* 


A MER 


RD 
N. 
* + * 


Kleines Handbuch 


Gymnaſtik für Madchen. 


Enthaltend: 


when und erhoͤhen koͤnnen; nebſt den erſten ebene 
zur Tanzkunſt. 


TFuͤr 
Eltern, Erzieher, Lehrer an Schulen und zum Sabſt 
unterrichte. 


Nach den neueſten und beſten Quellen bearbeitet. 


1 


Von 


K. L. Heldermann. 


— Wer „ nicht in der verkuͤmmerten 
Geſtalt den geftörten Organismus eines Weſens, deſ⸗ 
ſen heiliger Beruf Geſundheit des Leibes und 
durch ſie bedingte Freiheit und e 
des Geiſtes erfe erg 


* 


Mit vielen . W 


ee ee ZZ 
Quedlinburg und Leipzig. 
Druck und Verlag von Gottfr. Baſſe. 
18 3 nn 


Ki n 00 e 
ha us RN je 
vn u m 1 3 


0 1 N * 
Ne ae he 
a Tank. 


5 e 


Inhalt. 


Einleitung. 


Nutzen der Gymnaſtik für Maͤdchen. Seite 3. 

Einige Winke und Mittel zur Hebung und Verbeſſerung mehrerer, bei 
juͤngern und aͤltern Mädchen häufig vorkommenden, koͤrperlicher 
Mängel. 6. 


Von der zu yet gymnaſtiſchen übungen für Mädchen paßlichſten Kleldung⸗ 8. 


Erſte Abtheilung. 


Die erſten übungen zur Befoͤrderung der anftändigen Haltung, Bie 
ſamkeit und Geſchmeidigkeit des Koͤrpers. 9. 

Anſtaͤndige Haltung oder Stellung des e 

Der Blickwurf. 11. 


Die Wendung des Koͤrpers auf der Stelle, 18. 


weite Abtheilung. 


Das Gehen und Laufen. 
Das Gehen. 19. 
Das Marſchiren. 20. 
Der gewoͤhnliche Schritt. 21. 
Der Geſchwindſchritt. 23. 
Ordinaͤr Schritt. 23. 
Der Trabſchritt. 23. | i 
Das Marſchiren im Gliede. 24. 547 859 
Das Richten. 24. 
Das Vorwaͤrtseinrichten. 25, 
Das Schließen oder Zuruͤcken. 25. 
Das Zwiſchenraumnehmen in geſchloſſenen Gltsbern. 26. 
Der Gang zu Dreien. 27, 
Das Laufen. 27. 
Vorſichtsmaßregeln beim Laufen. 28. 
Koͤrperhaltung beim Laufen. 28. 
Die Rennbahn. 28. 
Arten der Laufuͤbungen. 29. 


N Ty 


e e 


Die zehn Minuten. 29. 
Der Schnelllauf, gerade Lauf oder das Wettrennen in gerader Linie. 30. 
Der Schlaͤngellauf. 30. 

Der Springlauf. 31. 

Der Kreislauf. 32. 

Der Zickzacklauf. 32. 

Der Hinklauf. 32. 

Der Langlauf, Schnelllauf nach der Dauer 1 en Dauerlauf. 33. 
Der Stablauf zu Dreien. * 

Der Trablauf. 33. 


Dritte 15 70 eitung 

Das Springen, 34, 
Borübungen 
Der Huͤpfgang. 34. een | 

Der Huͤpflauf. a 8 ene er 
Das Hüpfen, f 
Der einfache Asch oder das 9 feen 35, i 
Der Doppelanſchlag. 35. 120 7 
Der Kniehub. 35. all 1 
Das Seitwaͤrtswerfen der Beine 36. 
Der Heuſchreckenſprung. 36. Ne 

Der Sprung im Reifen. 366. 5 
Durchſchlag des Reifen von vorn. 37. 
Durchſchlag des Reifen von hinten. 37. 
Durchſchlag des Reifen im Laufen. 37. 
Halber Durchſchlag des Reifen, ſeitwaͤrts von unten. 38. 
Ganzer Durchſchlag von unten ſeitwaͤrts. 38. 
Ganzer Durchſchlag, ſeitwaͤrts von oben. 38. 
Der Sprung in der Schnur. 38. 
Einfacher Durchſchlag vorwaͤrts. 39. 
Einfacher Durchſchlag ruͤckwaͤrts. 39. 
Einfacher, gerader und gekreuzter Durchſchlag vorwärts. 40. 
Der Doppelſchlag. 40. ni 
Der Wechſelſchlag. 40. „, ne 
Die Wendung oder das Umdrehen. 40. e ene 


* Der Sprung im Seile. 171 ar 
i Vorbemerkungen. e 

Der Sprung i im Seile. 1185 = 

Der Huͤpfſprung im Seile. 42. e 

Der Sprung mit Anſchlagen oder fanferſſur e 42. 

Der Lauf durchs Seil. 42. e 

Der Sprung durch das Seil. 42. 

Der überſprung und Ruͤckgang. 42. 


Der Augenblick im Seile, 42. / elahrtim 
übungen im Seile mit dem Reifen. 43. 
Der Reifſchlag von porn. 43. 8 I 
Der Reifſchlag von 1 8 43. 

Der Reifſchlag ſeitwaͤrts von unten. 43. 

Der Sprung im Seile mit der Schnur. 43. 


Ge ſellſchaftliche Springbeluſtigungen. - 


Der Kreislauf durchs Seil. 44. . i 
Der einfache Kreisſprung durchs Seil. 44. 70 
Die Jagd. 44. 

Der Zwillings- oder Orillingsſprung. 44. 6 

Der Doppelkreis im Seile oder das Kreuzen. 45. 

Der Springlauf im Kreiſe. 45. 


Vierte en 
na im e (Balanciren) des eigenen ee 47. 
Vorübungen. g 


Fußbeweglungek. 48. 
Armbewegungen. 50. 
Fuß⸗ und Armbewegungen mit einander verbunden. 33. 
Das Wagſtehen auf einem Pfahle. 55. 80 
Das Wagegehen auf dem Ruhebaume. 56. N 
Das Wageſtehen und Wagegehen auf der Kante eines Ne 56. 
Das Wagehalten auf dem Wagebaume. 56. 
Haltung beim Stehen und Gehen auf dem ne 57, 
Regeln bei den übungen auf, dem Schwebebaume. 57. 
Der Leitgang oder Verſuch. 57. 
Der Freigang mit bewegten Armen. 58. 
Der Freigang mit ruhenden Armen. 88. 
Der erſchwerte Freigang. 58. 
Die Ruͤckkehr nnd der Krebsgang. 58. # 
Das Ausweichen. 58. a 
Das Setzen ' und Aufſtehen auf einem Beine und Per Handgebrauch. 59, 
Der Handgang auf dem Schwebebaume. 59. 
Der Kampf waͤhrend des Wagegehens oder die Abgewinnung des Gleich⸗ 
gewichtes. 39. 
Das Wagſitzen auf einem Feigen, runden oder chlinderförmigen 
Körper, 60, 


Fünfte Abtheilung, 
Das Stelzengehen. 60. 


Sechste Unspeitung. 


Das Schrittſchuhlaufen. 61. 
Beſchreibung eines hei dem Siitfäuftaufen anyuwenbenben Zoll 
ſchirmes. 62. 


v 


Das Wagſtehen auf Schrittſchuhen. 62. 

Das Gleiten auf beiden Füßen. 68. 

Das Gleiten auf wechſelnden Fuͤßen. 63. f Hi 
Der gerade Lauf. 63. n 
Das Anhalten oder die Hemmung des Laufes. 64. 


Siebente Abtheilung. 


Das Ziehen, Heben und Tragen. 64. 
Das Heben einer Laſt. 64. 
Das Heben 65. 


Achte Abtheilung. 
Gebrauch der ſtummen Glocke. 65. 


übungen mit einer Hand. 


Die Drehung. 65. 

Das Ausſchnellen. 66. | 

Das Ausſchnellen von der Hüfte abwärts. 66. 

Hochſtreckung des Armes und Drehung des Handgelenkes. 66. ur 
Einfacher Kreis, 66. | 
Drehung beider Hände. 66, 

Das Ausſchnellen. 66. s 
Der Niederſtoß. 67. Sr ee gi 
Das Dauerhalten. 67. ei 
Der Handſchwung, 67. 

Ruͤck⸗ und Vorwärtsſchwingen beider Arme. 68. 


Neunte Abtheilung. 


übungen mit dem Stocke und am ſchweben den Stabe 
oder am Ren: 


Übungen mit dem Stocke. 68. 5 
Kreisſchwingung mit einer Hand. 69. 5 
Einfacher Kreis rechts vorwärts, 69. 
Einfacher Kreis rechts ruͤckwaͤrts, 70. 
Doppelkreis vorwärts. 71. 
Kreisſchwingungen mit beiden Haͤnden. 72. 
Die gerade Hebung des Stockes. 73. 
Der Stock ſchraͤg zur Seite, 73. 
Der Stock ſenkrecht zur Seite, 74. 
Der Stock zum Nacken, 74. g . 
Der Stock zum Ruͤcken, 74. Kein 
übungen am ſchwebenden Stabe. 75. N 5 
Die Kniehebung, 76. 
Das Niederknien auf einem W 
Das Niederſetzen auf die Ferſen. ö P 
Das abwechſelnde Setzen und N 77 1780 
Die Wakteseee ee 77. . 5 


VII 


Die Ruͤckwaͤrtsſchwingung. 77. . 
Die abwechſelnde Bor: und Zurückſchwingung. 77. 
Hin? und Herſchwingung ohne Wurf, 77, 
Din: und Herſchwingung mit dem Wurfe. 78. 
übungen am Reck. 78. \ 


Zehnte Abtheilung. 


Das Klettern, 78. 
Das Klettern auf 85 Holzleiter. 78. 
Das Klettern am Knotenſeile und an der Strickleiter mit höͤlzet 
Sproſſen, 79. mit hölzernen 
Übungen an der Zapfenſäule und auf der Schnecken⸗ 
leiter. 55 
Die Zapfenſaͤule. 80. N 
Das Spiralſteigen. 80. 
Das Klettern auf der Schneckenleiter, 81. 


Elfte Abtheilung. 


Die erſten Anfangsgruͤnde der Tanzkunſt. 81. 
Erſte Stellung, 82. 
Zweite Stellung. 82. 
Dritte Stellung, 83. 
Vierte Stellung. 83. 0 
Fünfte Stellung, 83. Be ’ 
Der Aufſchwung. 83. 
Das Schlagen der Beine, 84. 
Die kleinen Battements. 84. 
Den Zirkel machen. 84. 
3woͤlfte Abtheilung. 
übungen zur Stärkung f 
s : ng und Befo 
Blegfomtelt u Gefgmerginkäie dee Keeper 
Das Hangen am Reck. 85. 0 
Der Handgang auf dem Barren, 85. f | 
Die Windung unter dem Stabe weg. 85. 
Der Stab in einer andern Richtung. 85, 
815 Hans einer Glocke. 86, 
ie Windung unter dem Stabe weg, 86, 
Das Fußſpringen. 86. . .50r 
Der Fußkuß, 86. 
Der Umſprung. 86. 
Der Fußkreis, 87. 
Das Ausziehen eines Meſſers. 87. 
Vermiſchte Ubungen. 87. 


VIII 


Gy mnaſtiſche Spiele und Belukigungen., 310 


Das Reiftreiben. 88. 

Das Kreiſelſpiel. 89. 

Das einfache Ballſpiel. 89 l er 

Das Doppelballſpiel. 90. f n 

Das Schaukeln. 90. 

Das Reifchenſpiel. 90. 

Das Ringwerfen. 91. 

Das Stechvogelſchießen, 92. | 75 

Das Bogenſchießen. 93. 14 a. 
Be j ch lu er 


Das Urtheil des Philoſophen Sokrates über. die Nuͤtzli keit in: W : 
tigkeit der hortnaſtiſchen übungen, 95. d 10 


* 


u 


Einleitung. 
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Seit den älteften Zeiten ſchon hat man den Werth und bie 
Wichtigkeit der koͤrperlichen Erziehung eingeſehen; ja bei den 
älteften Voͤlkern beſtand die ganze Erziehung nur in Leibes⸗ 
übungen. Im Laufe der Zeiten verſchwanden ſie indeſſen 
allmaͤhlig faſt ganz aus dem Kreiſe der Jugenderziehung 
und nur hie und da fanden ſich einige Spuren davon. Als 
indeß in der letzten Hälfte des vorigen Jahrhunderts das 
Erziehungsweſen durch einſichtsvolle Paͤdagogen eine gaͤnzliche 
Umgeſtaltung erlitt, kamen auch die Leibesuͤbungen der Ju⸗ 
gend wieder zur Sprache und wurden von Erziehern und 
Aerzten dringend empfohlen. 2 
Unter Baſedows Leitung wurden die erſten Anfangs⸗ 
gruͤnde derſelben — ungefähr ums Jahr 1776. — in Deſſau 
wieder geuͤbt; von dort aus verpflanzte ſie Salzmann nach 
Schnepfenthal, und daſelbſt war es, wo der verdienſtvolle 
Guts⸗Muths der Sache weiter nachdachte, und endlich im 
Jahre 1793 eine Anleitung zu Leibesübungen für die Zus 
gend unter dem Titel: »Gymnaſtik für die Jugend ꝛc. 
ausarbeitete. | ee | 

Die Sache fand nun immer mehr Beifall; beſonders 
aber in Daͤnemark, wo auf Koſten des Staates mehrere 
gymnaſtiſche Anſtalten errichtet wurden. N | 
Im Jahre 1810 brachte Jahn die Gymnaſtik unter dem 
altdeutſchen Namen »Turnkunſt« nach Berlin, und bald 
wurden darauf in den meiſten Staͤdten der preußiſchen Mo⸗ 
narchie ſogenannte Turnanſtalten errichtet, welche indeß 
s 1 | 
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ſpaͤterhin, als beſonders auf den Univerſitaͤten Nebenzwecke 
mit den Turnuͤbungen verknuͤpft waren, wieder aufgehoben 
wurden. In manchen Erziehungsanſtalten erhielten ſich je⸗ 
doch die gymnaſtiſchen Übungen, und in manchen wurden 
ſie, fern von aller politiſchen Tendenz, als reine Schul⸗ 
übungen wieder eingeführt. In Frankreich war die Gym: 
naſtik faſt ganz unbekannt geblieben; als aber dem Artillerie⸗ 
offizier Clias in Bern die Einfuͤhrung derſelben zum Nutzen 
der akademiſchen Jugend aufgetragen worden wöß und das 
von demſelben verfaßte Buch: 'Anfangsgruͤnde der Gym: 
naſtik« auch in Frankreich Aufmerkſamkeit erregt hatte, ward 
1 nach Paris eingeladen, um auch dort die Gymnaſtik zu 
ehren. 

Im Jahre 1822 ward Clias nach England berufen 
und daſelbſt auf das freundlichſte und ehrenvollſte aufgenom⸗ 

In England ſchaͤtzte man die Gymnaſtik beſonders wegen 
ihres mediciniſchens Nutzens, und dort kam man auch zu— 
erſt auf den gluͤcklichen Gedanken, daß die für das männliche 
Geſchlecht ſo wohlthaͤtige Gymnaſtik, nicht weniger fuͤr das 
weibliche von großem Nutzen ſein muͤſſe, da es eben ſo gut 
der Geſundheit und Koͤrperkraft bedarf. N 

Clias traf nun die Veranſtaltung, daß auch den Maͤd— 
chen in einigen, fuͤr ſie paſſenden Leibesuͤbungen Unterricht 
ertheilt wurde und nannte dieſe Gymnaſtik für Mädchen: 
Kalliſthenie, d. iſt. Schoͤnſtaͤrkung, Übungen zur Schön: 
heit und Kraft fuͤr Maͤdchen. 

Miſſ Maſon, eine Schülerin von Clias, gab 1822 
ein Buch uͤber die Kalliſthenie in engliſcher Sprache und 
Clias ſelbſt im Jahre 1829 ein Buch über denſelben Gegen: 
ſtand in deutſcher Sprache heraus. hie 

Im Jahre 1832 erſchien in Stuttgart: »Praktiſche 
Anleitung zu Leibesuͤbungen fuͤr Maͤdchen ꝛc. von Kuͤmmerle.« 

In dieſem letztern Buche haben neunzehn der beruͤhm⸗ 
teſten Arzte in Wuͤrtemberg durch ihre Namensunterſchrif 
den Werth und die Wichtigkeit der Gymnaſtik für Maͤdcher 
beekraͤftigt. | | 1 
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Nutzen der Gymnaſtik für Maͤdchen. 
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Geſund und friſch ſein iſt beſſer, denn 
Gold, und ein geſunder Leib iſt beſſer, 
denn großes Gut. Es ıft kein Reich⸗ 
thum zu vergleichen einem gefunden 
Leibe. Sir. 30, 15. 


Die Gymnaſtik ſtellt eine Reihe von Übungen des Leibes 
auf, die darauf berechnet ſind, alle Hauptglieder und Mus⸗ 
keln des Leibes, welche der Übung unterworfen werden koͤn⸗ 
nen, gleich und ebenmaͤßig in Thaͤtigkeit zu ſetzen, und um⸗ 
faßt demnach alle Übungen, welche auf Bildung und Staͤr⸗ 
kung des Koͤrpers abzwecken. 8 * 
Ausbildung und Staͤrkung des Koͤrpers iſt aber nicht 
allein der maͤnnlichen, ſondern auch der weiblichen Jugend 
noͤthig, wenn auch dieſer nicht in einem ſo hohen Grade, 
als jener. Denn es iſt unlaͤugbar, daß durch Staͤrkung und 
Ausbildung des Koͤrpers nicht allein die Geſundheit deſſel⸗ 
ben, ſondern auch die Kraft und Munterkeit des Geiſtes be⸗ 
fördert wird; deshalb ſagten auch ſchon die Alten: Sorge 
Ka daß eine gefunde Seele in einem geſunden Leibe 
wohne. 1 ö 
| Dieſer Zweck aber: Erhaltung des Gleichgewichtes zwi⸗ 
ſchen Geiſt und Leibe kann nur allein durch wohlgeordnete 
Leibesuͤbungen erreicht werden, wie alle einſichtsvollen Er⸗ 
zieher und Arzte eingeſtehen. | Gera 
So wahr es leider iſt, daß bisher nur ſehr wenig auf 
die koͤrperliche Erziehung der weiblichen Jugend Ruͤckſicht 
genommen iſt, ſo erfreulich iſt es im Gegentheile, daß man in 


Wem follte das zarte Verhaͤltniß unbekannt fein, in welchem 
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neuefter Zeit dieſen Mißgriff erkannt und bereits in vielen 
öffentlichen und Privaterziehungsanſtalten verbeſſert hat. 
Wird denn das weibliche Gefchlecht, obgleich fein Wir⸗ 
kungskreis beſchraͤnkter iſt, als der des maͤnnlichen, im 
Leben nicht auch oft koͤrperlichen Anſtrengungen ausgeſetzt, 


welche bedeutenden Aufwand von Kraft erfordern? 


Geraͤth nicht das weibliche Geſchlecht eben ſowohl, als 
das maͤnnliche, oft in Gefahren, aus denen nur koͤrperliche 


Kraft und Gewandtheit rettet? 


Wird nicht das weibliche Geſchlecht oft, eben ſowohl, 
als das maͤnnliche den Angriffen der rauhen Witterung, der 
Hitze und Kaͤlte ausgeſetzt, gegen deren verderblichen Ein⸗ 
fluß auf die Geſundheit nur frühere Abhaͤrtung ſchuͤtzt? ꝛc. 
Und wenn wir den kuͤnftigen Zweck der weiblichen Ju⸗ 
gend betrachten — wie wichtig muß uns dann die koͤrperliche 
Ausbildung derſelben erſcheinen! 
»Von der guten Leibesbeſchaffenheit der Muͤtter haͤngt 
die Leibesbeſchaffenheit der Kinder ab,« ſagt der ehrwuͤrdige 


Doctor Samuel Hahnemann; und faͤhrt dann fort: »Mit 


der zu weit getriebenen Weichlichkeit der Weiber hebt auch 


die Weichlichkeit der Männer an. 


In gleicher Beziehung ſagt J. J. Rouſſeau: „Quand 
les femmes deviennent robustes, les hommes le devi- 
ennent encore plus “). 5 80 b 

Und Karoline de la Motte Fouque fagt: »Ein heili⸗ 
ges Gefäß iſt der Leib der Frauen, in welchem Gott den 
ewigen Gedanken geſtaltete. Die Mütterlichkeit ift fein hoher 
Beruf; darauf deutet die Organiſation der Frauen. — Wer 
betrauert nicht in der verkuͤmmerten Geſtalt den geſtoͤrten 
Organismus eines Weſens, deſſen heiliger Beruf Geſund⸗ 
heit des Leibes und durch ſie bedingte Freiheit und Heiter⸗ 
keit des Geiſtes erfordert %« „ 

Unverkennbar iſt aber auch der guͤnſtige Einfluß der Lei⸗ 
besübungen auf den Geiſt des Menſchen. | 

Abgeſehen davon, daß fie die Luft zu Geiſtesarbeiten 
ſtets wieder aufs Neue anfachen, wird durch ſie uͤberhaupt 
der Geiſt mehr zum Frohſinne und zur Heiterkeit geſtimmt. 


* 1055 die Frauen ſtark werden, fo werden es die Männer noch 
ehr. | 9 
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Leib und Seele zu einander ſtehen? Wer ſollte die innige 
Wechſelwirkung, welche zwiſchen beiden Statt findet, wer 
den großen Einfluß nicht kennen, welchen ein geſunder, kraft⸗ 
boller Körper auf die Stimmung des Geiſtes hat? Koͤrper⸗ 
liches Wohlſein, koͤrperliche Kraft gibt dem Menſchen freund⸗ 
lichen Muth zu Allem, was er unternimmt, und bewirkt, 
daß alles Schoͤne und Gute einen angenehmen Eindruck auf 
ſeine Seele macht. „ Mi 

Aus dem Gemuͤthe des koͤrperlich Gefunden und Star⸗ 
ken ſchwinden alle duͤſtern und beunruhigenden Gedanken, 
aͤngſtliche Sorgen finden in ſeinem Innern wenig Raum; 
er gewinnt mehr Selbſtvertrauen; auch auf ihn einſtuͤrmen⸗ 
den oder ihm drohenden Widerwaͤrtigkeiten glaubt er ſich 
mehr gewachſen. 

Kurz ſeine ganze Geiſtesthaͤtigkeit gewinnt an Kraft 
und Leben und er wird in jeglicher Hinſicht der Veredlung 
und Vervollkommung faͤhiger und empfaͤnglicher. 

Durch nachſtehendes Buͤchelchen ſoll nun zur Erreichung 
des angegebenen Zweckes beigetragen werden; deshalb ſind 
darin nur ſolche übungen aufgenommen, welche auch von 
jüngern Mädchen entweder allein, oder noch beſſer — unter 
Aufficht der Altern und Lehrer ausgeführt werden und die 
auf keine andere Weiſe, als nur wie auch jede andere gute 
Sache — durch Übermaß und Unvorſichtigkeit ſchaͤdlich wer⸗ 
den koͤnnen. i 

Zwang darf durchaus bei keiner Leibesuͤbung herrſchen; 
auch darf dabei nichts uͤbereilt werden und der Lehrer muß 
dabei nur ſtufenweiſe zu Werke gehen; denn nur durch nach 
und nach vermehrte Anſtrengung wachſen die Kraͤfte, durch 
uͤbertriebene Anſtrengung werden ſie zerſtoͤrt. 

berhaupt muß das Zeitmaß für die Bewegung und 
Übung des Körpers eben fo, wie das Verhaͤltniß derſelben 
zu geiſtiger Beſchaͤftigung, zu Erholung und Ruhe, nach 
dem Alter des Kindes beſtimmt werden. Je juͤnger Kinder 
ſind, deſtomehr iſt fuͤr ihren Koͤrper zu ſorgen. Man ſorgt 
dadurch für ihren Geiſt und bei weitem beſſer, als durch 
allen Unterricht und alle zu fruͤhe Anſtrengung. . 

V Zwiſchen einer oder zwei Lehrſtunden, « ſagt der ver⸗ 
ehrungswuͤrdige Kanzler A. H. Niemeyer in ſeinen Grund⸗ 
ſaͤtzen der Erziehung und des Unterrichtes — „zwiſchen einer 
oder zwei Lehrſtunden, je nachdem das Alter es erfordert, 
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ift eine kurze Erholung, beſonders Genuß freier Luft und 
maͤßige Bewegung in jeder Jahreszeit wohlthaͤtig. Man 
gewinnt die Zeit, die man dadurch zu verlieren ſcheint. Über: 
haupt iſt es gut, wenn der Lehrer die Kunſt verſtehet, die 
Gymnaſtik der Seele mit der des Koͤrpers zu verbinden. 
Die ſtaͤrkere koͤrperliche Bewegung laſſe man weder in 
die Zeit kurz vor, weniger noch unmittelbar nach der 
Mahlzeit, oder kurz vor dem Schlafengehen fallen. Aber 
auch unmittelbar nach dem Aufſtehen muß zu ſtarke 
Anſtrengung nothwendig Diejenigen erſchoͤpfen, welche her⸗ 
nach mit dem Kopfe arbeiten ſollen. 
Einige Winke und Mittel zur Hebung und Ver⸗ 
beſſerung mehrerer, bei jüngern und aͤltern 
Maͤdchen haͤufig vorkommenden, koͤrperlicher 
a ; Mängel, 

Sind einem Mädchen die Schulterblätter zu fehr ver: 
knorpelt oder verwachſen, ſo kann der Lehrer, um ſie loſe 
und beweglich zu machen, die ſtumme Glocke, in England 
Dumb: bell genannt, und ſtets mit dem gluͤcklichſten Erfolge 
gebraucht, anwenden. Dieſe ſtumme Glocke (Taf. I. Fig. 1. 
a und b.) beſtehet aus zwei metallenen Kugeln, welche durch, 
der Groͤße der Hand angemeſſene, Griffe von demſelben Me⸗ 
talle zuſammengehalten werden. Die Griffe werden mit duͤn⸗ 
nem, die Kugeln mit dickem Leder uͤberzogen. Die Schwere 
der Kugeln richtet ſich nach dem Alter und den Kraͤften der 
Schuͤlerin *). 8 a 

Der Gebrauch dieſer Glocke iſt folgender **): | 

Zuerſt ergreift jede Hand eins dieſer Inſtrumente; beide 
Arme werden dann ausgeſtreckt, und die beiden vordern 
Kugeln zu) vorn zuſammengeſchlagen; hierauf werden die | 
ausgeſtreckten Arme hintergeſchwungen, und die hintern Ku⸗ 
gen hinter dem Rüden zuſammengeſchlagen. Dann werden 

eide Arme nach allen Seiten zu, bald vor- bald zuruͤckge⸗ 


1) Höher, als 2 bis 6 Pfund darf die Schwere nicht ſteigen. Um das 
erforderliche Gewicht richtig zu bekommen, iſt es am beſten, wenn 
die Kugeln von Holz ſind und mit Blei ausgegoſſen werden. 

+*) Mehrere übungen mit der ſtummen Glocke werden weiter unten 
beſchrieben. 5 EN 

**) Das Inſtrument muß hierbei ſo gefaßt werden, daß eine Kugel 
vorn und die andere nach hinten gerichtet iſt. 


— 
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gedrehet und geſtreckt. Man faͤhrt taͤglich mit dieſer Übung, 
fort, bis das Uebel gehoben iſt. 15 5 2 5 


Wenn der Koͤrper des Maͤdchens durch die uͤble Ge⸗ 
wohnheit, die eine Hüfte, ſei es die rechte oder linke, her⸗ 
aus zu drucken, eine ſchiefe Richtung bekommen hat; ſo laſſe 
man einen, ungefaͤhr 4 Zoll breiten Riemen anfertigen, an 
demſelben, auf der Seite, wo die Hüfte heraustritt, ein 3 
bis 32 Zoll breites und 4 Zoll langes, mit ſogenannten 
Kraͤmpelzaͤhnen beſetztes Leder, ſo daß es die Huͤften um⸗ 
ſchließt, aufnähen, die Drahtſpitzen mit einem ganz duͤnnen 
Zeuche uͤberziehen und den Riemen auf der entgegengeſetzten 
Seite leicht wattiren. 5 ae 

Dieſen Riemen ſchnallt man nun dergeſtalt um die 
Huͤfte, daß das Maͤdchen noch im Stande iſt, durch Ein⸗ 
ziehen der fruͤhern herausgedruͤckten Huͤfte, dem Durchdrin⸗ 
gen der Drahtſpitzen durch den duͤnnen Zeuch vorzubeugen. 
Natuͤrlich wird dann das Maͤdchen zur Vermeidung des 
Schmerzes, welchen das Eindringen der Kraͤmpelzaͤhne ver⸗ 
urſacht, die Hüfte mehr, als noͤthig iſt, einziehen und da⸗ 
durch im Kurzen die naturliche, gerade Haltung wieder be⸗ 
kommen. Taf. I. Fig. 2. er | 


Traͤgt eine Schülerin nicht von Natur, ſondern durch 
Vernachlaͤſſigung oder uͤble Gewohnheit eine Schulter hoͤher, 
als die andere, ſo laſſe man ſie ein, ihrer Kraft angemeſſe⸗ 
nes, mit einem Quergriffe verſehenes Gewicht recht oft und 
recht lange mit der Hand der hoͤhern Schulter halten, bis 
der Übelſtand gehoben iſt. 


Wenn das Maͤdchen den Hals nicht gehoͤrig aus den 
Schultern hebt, ſo wird durch den Gebrauch einer Halsbinde 
von ſtarkem, nur wenig nachgebenden Leder, die hinten zu⸗ 
geſchnallt wird, dieſem Fehler abgeholfen werden koͤnnen. 


Wenn das eine Schulterblatt hoͤher iſt, als das andere, 
und man kann daſſelbe nicht durch Eindruͤcken der Schulter⸗ 
blaͤtter, wobei man die Haͤnde auf die Schultern legt, die 
Daumen auf die Schulterblaͤtter aufſetzt, und dieſelben auf 
dieſe Weiſe allmaͤhlig e während das Maͤdchen die 
Hände drehet, zuruͤckbringen; ſo laͤßt ſich von folgendem 


x 


* 


8 
Verfahren ein guter Erfolg hoffen. Man laſſe ein ſogenann⸗ 
tes Herz aus ſtarkem Bleche fertigen, daſſelbe mit Leder 
uͤberziehen, ſchwach wattiren und unten an demſelben zu bei⸗ 
den Seiten meſſingene Knöpfe anbringen. An dieſen Knöp- 
fen werden zwei 1 bis 1 Zoll breite Riemen befeſtigt, die 
man unter den Armen hervor uͤber die Achſeln ziehet, und 


die wiederum an den Knoͤpfchen, die ſich an den beiden 
obern Enden des Herzens befinden, befeſtigt werden. Dann 
ſchnallt man das Herz mit einem breitern, der Staͤrke des 


Leibes angemeſſenen Riemen um den Leib und verengt die⸗ 
fen Riemen täglich, die beiden über die Achſeln, beſonders 
aber den uͤber die erhoͤhete Schulter gehenden, nur zuwei⸗ 
len etwas. Hierdurch wird die hohe Schulter nach und 
nach etwas eingedruͤckt und der andern gleich gemacht. Taf. I. 
Fig. 3. a. | 0 
Noch leichter wird dieſer Fehler durch die auf Taf. I. 
en b. und o. gezeichneten, vollkommneren Maſchinen 
gehoben. | 10 | | 
Durch das Herz geht noch ein ebenfalls mit Leder über: 
zogenes und wattirtes Blankſcheit von ſtarkem Eiſenbleche, 


an deſſen oberem, noch etwas uͤber das Herz hervorragen⸗ 
den Ende (Fig. c.) ein an den Hals paſſendes, wattirtes 


und mit Leder uͤberzogenes Eiſen, welches an der Seite zu⸗ 
ſammengeſchnaͤllt wird, befeſtigt iſt. 

Am untern Ende des Blankſcheits iſt ein gleiches Ei: 
ſen, welches um den Leib oberhalb der Huͤften paſſen muß, 
und das an der Seite oder vorn zugeſchnallt wird, 


Von der zu den gymnaſtiſchen übungen für 


Maͤdchen paßlichſten Kleidung. 
Ein leichtes, weites, kurzes Kleid, von einem nicht zu 


| engen Gürtel zuſammengehalten, weite, nicht zu lange, leichte 


theilig, als das uͤber dem Knie, da es bei dem erſtern nur 


Beinkleider und paſſende, aber weder zu weite, noch zu 
enge Schuhe ſind der angemeſſenſte Anzug fuͤr Maͤdchen, die 
gymnaſtiſche Übungen anſtellen wollen. | | 

Die Strumpfbaͤnder follen bei dieſen Übungen nicht feſt⸗ 
gebunden ſein, weil ſie ſonſt das Knie ſtrecken und biegen 
hindern. Das Binden unter dem Knie iſt nicht ſo nach⸗ 


die Sehnen und Wadenmuskeln, bei letzterm aber die Mus⸗ 
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teln und Sehnen trifft, welche bei der Bewegung des Bei⸗ 
nes ſich ſelbſt bewegen muͤſſenn. | | 

Schnürleiber und andere ähnliche Dinge muͤſſen bei 
den gymnaſtiſchen Übungen gänzlich wegfallen. Je willkuͤhr⸗ 
licher und freier die Bewegungen gemacht, je ungehinderter 
die Muskeln anſchwellen und nachlaſſen, die Gelenke ſich 
biegen und ſtrecken koͤnnen, und je weniger die Glieder bei 
Ihrer Bewegung irgend wo anſtoßen, um fo wohlthaͤtiger iſt 
es fuͤr den Koͤrper. | | 

Durch das feſte Schnüren werden die Rippen aus ihrer 
natürlichen Lage gebracht; denn anſtatt daß die untern Rippen 
eine groͤßere Kruͤmmung bilden, als die obern, arbeiten die 
Schnuͤrleibchen gerade dieſer Einrichtung entgegen, und preſ⸗ 
ſen die untern Rippen mehr zuſammen, als die obern. 
Auch die Bauchhoͤhle wird dadurch gedruckt, beſonders 
in der Gegend, wo das Fiſchbein oder der Eiſenſtab, vor⸗ 
zuͤglich bei vielem Sitzen, aufdruͤckt. 

Daher muß jede Ausdehnung des Magens durch die 
genoſſenen Speiſen, Beſchwerden und haͤufige Übelkeiten ver⸗ 
urſachen, weil die gehoͤrige Circulation durch das Schnuͤren 
verhindert wird. 12 


Erſte Abtheilung. 


Die erſten übungen zur Befoͤrderung der anfländigen 
Haltung, Biegſamkeit und Geſchmeidigkeit des Körpers, 


Anſtaͤndige Haltung oder Stellung des Koͤrpers. 
Zu dem Unterrichte in den erſten Leibesuͤbungen nimmt 
der Lehrer am beſten nur 4 bis 8 Schuͤlerinnen, welche er 
auf die Befehligung: 
| | Alayetreteniä ki, | 
fich in einer der Größe nach geordneten Reihe, einen Schritt 
von einander entfernt, mit dem Geſichte zu ihm gekehrt, 
aufſtellen laͤßt. Iſt dies geſchehen, ſo nimmt er die Haltung in 
Augenſchein und beruͤckſichtigt dabei beſonders folgende Punkt: 
Die Fuͤße. Die Abſaͤtze ſtehen rechtwinklig, oder 
beide auf ein und derſelben geraden Linie, wenn der Knie⸗ 
wuchs nicht zuwider iſt, aneinander geſchloſſen. Die Fuß⸗ 
ſpitzen wenden ſich auswaͤrts, und muͤſſen von der Mittel⸗ 


x 


gen werden. Der Blick darf nicht am Boden haften, fon: 
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linie, die man ſich von beiden Abſaͤtzen nach vorn gezogen 


denkt, gleich weit abſtehen. Bei Maͤdchen bis zu 12 Jah⸗ 


ren betraͤgt der dadurch gebildete Raum ungefaͤhr 7 bis 8, 
bei aͤltern 9 bis 10 Zoll. Die Laſt des Koͤrpers muß mehr 
auf den Fußballen, als Ferſen ruhen, weil dadurch der Stand 
feſter wird. | | e dig 

Die Beine. Dieſe muͤſſen gerade gehalten werden; 
die Knie ungezwungen auswaͤrts, die Muskeln derſelben na⸗ 
tuͤrlich geſtreckt, die Waden etwas nach inwendig hingedrehet, 
ſo daß ſie ſich leiſe beruͤhren. 

Der Rumpf. Von vorn oder hinten angeſehen, voͤl⸗ 
lig gerade und ſenkrecht auf den Huͤften; von der Seite 
betrachtet, muß der Oberleib etwas nach vorn hinuͤbergeneigt 
erſcheinen, ſo daß eine ſenkrechte Linie vom Hinterkopfe durch 
den Nacken auf die Fußſohlen fallen wuͤrde. Durch dieſe 
Haltung ruhet die Laſt des Koͤrpers mehr auf den Ballen, 
als auf den Ferſen oder Abſaͤtzen. 

Der Bauch. Ein Hervorſtellen deſſelben mit einge⸗ 
zogenem Ruͤcken darf nie Statt finden. Er muß maͤßig ein⸗ 
gezogen werden, weil durch gezwaͤngtes Einziehen das Ath⸗ 
men geſtoͤrt werden wuͤrde. | 

Die Bruſt. Frei heraus. 

Die Schultern muͤſſen natuͤrlich und gleichmaͤßig her⸗ 
untergelaſſen und keine mehr oder weniger vorgeſtellt werden. 

Die Schulterblätter muͤſſen fo weit, als möglich, 
zuruͤckgenommen werden, wobei das Ruͤckgrat gewoͤlbt, der 
Unterleib naturlich eingezogen und das Geſaͤß etwas zurüd- 
gedruͤckt wird. A | } 

Die Arme müffen natürlich am Leibe herabhangen, 


der Oberarm und Ellenbogen an den Leib geruͤckt und die 


Handballen etwas nach außen gedrehet werden. | 
Der Kopf muß ungezwungen und frei aus den Schul⸗ 
tern gehoben, und das Kinn mäßig gegen den Hals gezo⸗ 
dern frei hinausgehen. Taf. I. Fig. 4. “ | 
Der Lehrer muß die Stellung der Schülerinnen von 
allen Seiten betrachten und beſonders darauf ſehen, daß 
dieſelbe feſt, nicht ſchwankend ſei, und daß die Laſt mehr 
auf den Ballen, als auf den Ferſen ruhe. 9 
um ſich hiervon zu uͤberzeugen, kann der Lehrer der 
Schuͤlerin zuweilen einen leiſen Stoß mit dem Finger in 


1 
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zen Rüden geben, wodurch fie nicht aus dem Gleichgewichte 
jebracht werden darf. e Keen 

„Stellung zum Ru hen dnn 
Sobald der Lehrer bemerkt, daß die Stellung der Schuͤ⸗ 
erinnen feſt iſt, ihr Koͤrper aber durch die beſtaͤndige Hal⸗ 
ung derſelben ermuͤdet; fo befiehlt er: | 
| e Ruͤhrt euch! 

oder 
| Los! ER 

worauf die Schülerin den einen Fuß, ſei es der rechte 
oder der linke, frei bewegen darf, jedoch ſo, daß der eine 
Abſatz immer die Linie feſthaͤlt, auf der die Reihe ſtand. 

Nach einigen Minuten Ruhe nehmen die Schuͤlerinnen 
auf das Wort: a Ä 
| Was Halt! 
die geregelte Stellung wieder ein kn). 


Der Blickwurf. 8 

Die übung im Blickwurfe dient vorzüglich dazu, die 
Schuͤlerinnen an die Befehligung zu gewoͤhnen und die Hals⸗ 
und Nackenmuskeln zu ſtaͤrken, und beſtehet darin, den Kopf 
im Nu rechts oder links zu drehen, ohne den übrigen Koͤr⸗ 
per zu bewegen. al, 

Wird daher befohlen: 

Koͤpfe — rechts! (oder links!) 

Augen — rechts! (oder links)) 
drehen die Schuͤlerinnen Kopf und Blick ſchnell, jedoch nicht 
reißend nach der angedeuteten Seite, und zwar mit nur 
geringer Wendung des Kopfes, ſo daß bei der Befehligung: 
Koͤpfe rechts! der innere Winkel des linken, und bei der 
Befehligung: Koͤpfe links! der des rechten Auges gerade 
über die Halsgrube koͤmmt. 

Auf die Befehligung des Lehrers: 

Auf den Fußſpitzen in die Hoͤh! 


*) Der Lehrer muß die vorzunehmenden übungen nicht allein laut und 
deutlich erklären, ſondern ſich auch an kurze und deutliche Befehli⸗ 
gungsworte gewoͤhnnen. Gun. g 

%) Es verſtehet ſich von ſelbſt, daß alle Übungen ſo lange wiederholt 
De muͤſſen, bis die Schülerinnen eine Fertigkeit darin erlangt 

aben. 
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hebt die Schuͤlerin ihren Körper, ohne das Gleichgewicht 
zu verlieren, langſam und geſtreckt auf den in ihrer beſtimm⸗ 
ten Richtung erhaltenen Fußſpitzen in die Hoͤhe, indem ſie 
die Abſätze an einander behält. Das Gleichgewicht muß bei 
dieſer Übung lediglich auf den Zehen ruhen und die Schuͤle⸗ 
rin darf ſich dabei nicht die geringſte Erleichterung oder Nach⸗ 
laͤſſigkeit erlauben. | ei 
Auf des Lehrers Wort: 
Nieder! — | 
läßt die Schülerin ſich eben fo langſam wieder nieder, ohne 
den Oberleib zuviel vor- oder zuruͤckzuſtellen. 
Sobald der Schülerin dieſe nuͤtzliche, Muskeln und 
Sehnen ſtaͤrkende Voruͤbung, die bei vielen gymnaſtiſchen 
ne als Grundlage dient, geläufig ift, und der Lehrer 
pricht: | | | 
Mit angeſpannten Kniemuskeln ununterbrochen 
aufgeſchnellt! 
fo ſchnellt die Schülerin bloß vermittelſt der Fußgelenke durch 
ſchnell aufeinander folgendes Abſtoßen von der Erde ihren 
Koͤrper ſo lange in We e der Lehrer 
alt 


ſpricht, worauf ſie ſich, anfaͤnglich noch auf den Zehen erhal⸗ 
tend, langſam niederlaͤßt. Dann befiehlt der Lehrer: 
Mit losgelaſſenen Kniemuskeln ununterbro⸗ 
i chen gufgeſchnellt! 
und die Knie biegen ſich nun ein wenig, ſtrecken ſich dann, 
indem die Fuͤße ſich aufſchnellen, und biegen ſich beim Nie⸗ 
derſprunge wieder, um ſich einen Schwung zu geben. 
Hat der Lehrer durch ae 
| alt! 
dieſer Übung ein Ende gemacht; fo hebt ſich die Schülerin 
auf die Befehligung: | 
| ; In die Höh! | 
auf die ſchon befchriebene Art fo viel als möglich, in die 
Hoͤhe, und laͤßt ſich auf das Commando: 
Mit gebogenen Knien nieder! 
auf den Zehen, mit aneinandergedruͤckten Abſaͤtzen, auswaͤrts⸗ 
gebogenen Knien und in gerader Haltung des Oberkoͤrpers, 
ſo weit ſie es vermag, nieder, wiederholt dieſe übung bis 
auf des Lehrers: b 
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| Halt! ien n 
und nimmt dann bei langſamem Niederſetzen der Ferſen und 
ohne Zuruͤckwerfen des Koͤrpers, ihre vorige Stellung wie⸗ 
der ein. * ns 
Fuͤr geuͤbtere Schuͤlerinnen dient vorzuͤglich folgende 
Übung zur Haltung des Gleichgewichtes: ars 
Nachdem ſich die Schuͤlerinnen mit gebogenen Knien, 
bei gerader Haltung des Oberleibes, auf den Zehen ganz 
herunter gebogen hat, muß ſie ſich auf die Befehligung: 
f In die Hoͤh! 
ſo hoch, als moͤglich, vom Boden aufſchnellen und nach 
erfolgtem Niederſprunge den Koͤrper in gerader Richtung, 
mit geſtreckten Kniemuskeln und feſtaneinandergeſchloſſenen 
Ferſen, erhalten. 5 
Auf die Worte des Lehrers: 
* In die Hoͤh! — Nieder! 
erhebt ſie ſich auf den Fußſpitzen und laͤßt ſich langſam wie⸗ 
der ſo weit herunter, bis der Oberleib in gerader Richtung, 
die Schenkel aber in wagerechter Haltung — das Geſaͤß in 
die Naͤhe der Ferſen gekommen iſt, wodurch eine, faſt auf 
den Ferſen ſitzende, Stellung entftehet, bei welcher die ganze 
Koͤrperlaſt nur von den Fußſpitzen getragen wird. 
Auf die Befehligung: 
In ſcheinbarſitzender Stellung und mit geſchloſ— 
ſenen Ferſen aufgeſchnellt! 
ſchnellt ſich die Übende mit aneinandergeſchloſſenen Ferſen 
auf der Stelle empor und ſetzt dieſe Bewegung auf und nie⸗ 
der ſo lange fort, bis der Lehrer, | | 
alt! 
ruft, worauf fie ſich langſam aufrichtet und ihre gerade 
Stellung wieder einnimmt. 
Befiehlt der Lehrer: un 

| zu Zweien abgezaͤhlt! 
ſo ziehet die Schuͤlerin, welche an der Spitze des rechten 
Flügels ſtehet, das Knie an, drehet den Kopf links und 
zahlt laut: Eins! Die Zweite macht dieſelbe Bewegung 
und zaͤhlt: Zwei! Die Dritte wieder: Eins! und ſo ab⸗ 
wechſelnd die ganze Reihe hinunter. 121 
Dann tritt auf den Befehl: 
iR Nummer Zwei vor! 
jede Nummer Zwei ſchnell und mit anſtaͤndiger Haltung 
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aus der Reihe heraus und macht in einer Entfernung von 
2 Fuß gegen Nummer Eins Front. | 
Hierauf wird befohlen: | 1 
Hände gegeben und Fußſpitzen auswärts! 
und beide gegeneinander uͤberſtehende Nummern laſſen nun 


die Oberarme gerade herunter hangen und erheben die Un: 


— 8 nn 


terarme ſo hoch, daß die Hände mit den Ellenbogen in 


gleiche Linie kommen; dann biegt Nummer Eins die vier 
Finger jeder Hand aufwaͤrts, Nummer zwei aber unterwaͤrts, 
alſo legen beide Nummern die Haͤnde in einander. Haben 
ſie dann die Fußſpitzen noch ſo weit rechts und links aus⸗ 
einandergedrehet, daß ſie mit den Ferſen in einer Linie zu 
ſtehen kommen, fo. biegen fie auf den Befehl: | 
Niederbiegung! | ’ 

feſt auf den Füßen ſtehen bleibend, ihre Knie moͤglichſt weit 
nieder, wobei der Oberleib gut aus den Huͤften gehoben und 
der ganze Koͤrper in der vorgeſchriebenen ſenkrechten Haltung 


bewahrt werden muß. Dann erheben fie ſich durch die An⸗ 


ſpannung der Kniemuskel wieder langſam bis auf die Be: 
fehligung: a 
Haͤnde behalten — Halt! 


worauf ſie die Kniegelenke ſtrecken und in derſelben Stellung 


verharren, bis der Befehl gegeben wird: 8 
1 Den rechten (linken) Fuß vorgeſetzt! 


N Hierauf ſetzt jede Nummer den angedeuteten Fuß ſo vor, g 
daß die rechte Fußſpitze mit der linken Ferſe eines jeden 5 


moͤglichſt in Beruͤhrung koͤmmt. 
Auf den Befehl: 
Nieder! 


biegen ſie wiederum auf eben beſchriebene Weiſe die Knie j 
(Taf. I. Fig. 5.) und erheben fich auch wieder ganz fo, wie 


bei voriger Bewegung. 
Hat auf die Befehligung: N 
| | Halt! 


eingenommen, und der Lehrer befohlen: 5 
Nummer Zwei wieder eingeruͤckt! 


eine Jede ihre vorige Haltung der Hände und Füße wieder 


ſo nimmt jede Nummer Zwei mit gehoͤriger Haltung und 


Richtung ihren fruͤheren Platz wieder ein. 
Auf die Befehligung: 
| Ferſen empor! 
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ſchnellt die Schülerin die abwechſelnden Füße ziemlich ſchnell 
nacheinander aufwaͤrts und ſchlaͤgt damit an das Geſaͤß. 
Die Laſt ruhet hierbei bloß auf den Fußballen und Zehen. 
Die Fußſpitzen muͤſſen beim Anſchlage ſtark geſtreckt, nicht 
einwaͤrts gebogen ſein. Die Haltung hierbei iſt: Bruſt 
heraus, Haͤnde in die Seiten geſtuͤtzt, Beine ununterbrochen 
geſchloſſen. Man nennt dieſe, auch bei dem Springen vor⸗ 
kommende, Übung den Wechſelanſchlag oder das Wechſelan⸗ 
Fetten. MN ah 80 a 4 een 
Auf den Befehl:“ 9 N | 

Beide Ferſen zugleich heraufgeſchnellt! 
bleibt die Schuͤlerin in derſelben Haltung und ſchnellt, an⸗ 
ſtatt mit den Fuͤßen zu wechſeln, beide Ferſen zugleich an 
das Geſaͤß Man nennt dieſe Übung den Doppelanſchlag. 
Wechſelanſchlaͤge koͤnnen ſechzig, Doppelanſchlaͤge 24 hinter⸗ 
einander gemacht werden. 

Befiehlt der Lehrer: | 
In ſcheinbarem Fortſchreiten, Ferſen empor! 
ſo ziehet die Schuͤlerin ſchnell die Ferſe des rechten Fußes 
an das Gefäß empor, während der linke Fuß die ſcheinbare 
Bewegung des Fortſchreitens macht. Taf. I. Fig. 6. 
Bei beiden Übungen muß der Niedertritt der Fuͤße 
kaum hoͤrbar ſein und nur auf den Zehen und Ballen ge— 
ſchehen. . | | | 
Auf die Befehligung: 
2 Knie abwechſelnd an die Bruſt! 
werden die Knie abwechſelnd nach der Bruſt hinaufgeſchnellt. 
Die beſte Haltung hierbei iſt: Schultern zuruͤckgenommen 
und Kreuz etwas eingebogen. a 
| Haben die Schülerinnen nach dieſer Übung wieder Ab⸗ 
ſatz an Abſatz gebracht und wieder die gehoͤrige Stellung 
eingenommen, fo heißt die neue Befehligung: zg 

Biegung vorwaͤrts — biegt euch nieder! 
und die Schuͤlerinnen biegen nun, bei erhobener Haltung 
des Kopfes, d. h. ohne denſelben auf die Bruſt herabſinken 
zu laſſen, den Oberkoͤrper ſo weit vorwaͤrts, daß die Finger 
der beiden natuͤrlich herabhangenden Arme den Boden zu 
beruͤhren ſuchen. Dieſe Bewegung, welche, ſo wie mehrere 
der hier folgenden, beſonders zur Befoͤrderung der Bieg⸗ 
ſamkeit und Gelenkigkeit in den Huͤften dient, wird allein 
durch das Huͤftengelenk gemacht, die Knie find dabei ge: 
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ſtreckt, und die Fuͤße bleiben feſt auf dem Boden ſtehen. 
Taf. I. Fig. 7. N | | | ; 

Nachdem dann der Körper auf den Befehl: 

% , In die Höh! 

wieder langſam in ſeine vorige gerade Stellung verſetzt wor⸗ 
den iſt, heißt es: | | 
Biegung rechts (links) — biegt euch nieder! 
und der Koͤrper wird nun nicht vor⸗ oder ruͤckwaͤrts, ſon⸗ 
dern nach der genannten Seite hin gebogen, an welcher der 
Arm natürlich herabhaͤngt, waͤhrend der andere, gerade ge⸗ 
ſtreckt, in die Hoͤhe gehet und die Hand daran ſo geſtreckt 
iſt, daß das Innere derſelben dahin gerichtet iſt, wohin ſich 
die Biegung des Oberkoͤrpers wendet. Taf. I. Fig. 8. 

Dieſe Übungen muͤſſen abwechſelnd links und rechts 
gemacht werden. 0 

Auf den Befehl: | 

Biegung ruͤckwaͤrts — biegt euch nieder! 
biegt ſich die Schülerin ruͤckwaͤrts nieder, indem fie entwe⸗ 
der beide Haͤnde auf die Huͤften feſt auflegt, ſo daß die vier 
Finger jeder Hand nach vorn und die Daumen nach hinten 
gewendet ſind, oder, wie es noch zweckmaͤßiger iſt, indem 
beide Unterarme an den Huͤften und dem Kreuze feſt ange⸗ 
druͤckt liegen, und der rechte der linken, und die linke Hand 
den rechten Ellenbogen umfaßt. Dieſe Biegung muß — be⸗ 
ſonders anfaͤnglich, ſo langſam, als moͤglich gemacht werden. 
Das Kinn bleibt dabei angezogen, damit der Kopf nicht zu⸗ 
ruͤckfalle und keine Preſſung der Halsmuskel entſtehe; der 
Mund iſt geſchloſſen, die Kniemuskel laͤßt die Schuͤlerin 
durch ein gelindes Biegen des Knies erſchlaffen, waͤhrend 
die Koͤrperſchwere ſich auf den Fußſpitzen zu erhalten ſucht. 
Taf. I. Fig. 9. 1 | # 

Um die Armgelenke los zu machen, befehligt der Lehrer: 

ar Rechter Arm hoch! | | 

worauf die Schülerin den rechten Arm fo weit in die Hoͤhe 
hebt, bis er ſenkrecht mit der Schulter in einer Linie ſtehet, 
wobei das Innere der Hand nach außen zu gewendet iſt “). 


*) Damit die Schülerin hierbei die eine Schulter nicht etwa mehr er⸗ 
hebe, als die andere, thut der hinter ihr ſtehende Lehrer wohl, 
wenn er feine beiden Hände ſanft auf ihre Schultern legt. 


. 
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uuf das Wort: 
Gebrehettg 


drehet die Schülerin den erhobenen Arm ſo, daß er ſich 
langſam von oben nach hinten herunter, und von unten nach 
vorn wieder hinaufbewegt und die Hand einen Kreis beſchreibt. 

Beide Übungen muͤſſen abwechſelnd mit dem kahn 
und linken Arme vorgenommen werden. 

Hierauf befiehlt der Lehrer: 

Beide Arme hoch! 

und die Schuͤlerin hebt nun beide Arme ſo in die Hoͤhe, daß 
ſich die Haͤnde verwendet, mit den Knoͤcheln und Naͤgeln 
leiſe uͤber dem Kopfe berühren. 

Auf das Wort: 

Gedrehet! 


werden die Arme anfaͤnglich ganz langſam, nach und nach 
aber ſchneller auf die vorbeſchriebene Weiſe gedrehet. 
Am die Schultern und Arme der Schuͤlerin zuruͤckzu⸗ 
bringen und dadurch das freie Athmen und die Erweiterung 
der Bruſthoͤhle zu befoͤrdern, ſtelle ſich der Lehrer hinter die 
Schuͤlerin, faſſe ſie bei beiden Haͤnden, drehe das Innere 
derſelben nach⸗ 5 die Knoͤchel und Ellenbogen nach in⸗ 
nen, und biege ſo die geſtreckten Arme allmaͤhlig weiter zu⸗ 
ruͤck, bis zuerſt die Haͤnde und endlich Bu die Ellenbogen 
hinten zuſammenkommen. Taf. I. Fig. 90 

Wenn die Schuͤlerinnen hierin durch Hülfe des Lehrers 
einige Fertigkeit erlangt haben und ſollen nun die Übung 
ohne Huͤlfe des Lehrers machen, ſo wird befehligt: 
Die Haͤnde abwechſelnd mit der Flaͤche vorn und 

mit dem Ruͤcken hinten zuſammengeſchlag en! 

Die Schuͤlerin ſchlaͤgt dann beide Haͤnde mit geſtreckten 
Armen vorn mit den Flaͤchen zuſammen, bewegt die Arme 
ſogleich ruͤckwaͤrts, und ſucht die Hände hinten mit dem 
1 zuſammenzuſchlagen. 

Dann heißt es: 
Die Haͤnde vorn mit dem Rücken N hinten 
mit der Flaͤche zuſammengeſchlagen! 

und die Schuͤlerin 8 nun Bete, das ee von 
der vorigen Befehligung. . nd 50 


*) Bei ganz jungen Mädchen muß der Lehrer bei diefer außerordent⸗ 
lich nuͤtzlichen n ſehr vorſichtig zu Werke gehen. 
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Die Wendung des Körpers auf der Stelle. 


Unter Wendung oder Drehung auf der Stelle verſtehet 
man diejenige Bewegung, vermoͤge welcher man, ohne ſeinen 
Platz zu verlaſſen, und ohne die gerade Koͤrperhaltung zu 
verlieren, ſich ſo drehet, daß man nach einer andern Seite 
hin Stirnbietung (Front) macht, oder auch die fruͤhere wie⸗ 
der herſtellt. | 755 

Alle Wendungen geſchehen auf dem linken Abſatze. 

Die halbe Wendung). | 

Der Zweck der halben Wendung iſt, ſich auf dem lin⸗ 
ken Abſatze rechts oder links ſo weit zu wenden, daß man 
mit dem Geſichte dahin gerichtet iſt, wohin vorher die rechte 
oder linke Schulter gerichtet war. | 

Stehet nun die Schülerin in der zu Anfange angegebe⸗ 
nen, regelmaͤßigen Stellung und befiehlt der Lehrer: 

f Rechts — um! : a 
ſo legt ſie die ganze Koͤrperlaſt auf den linken Abſatz, hebt die 
Fußſpitzen etwas, und verlaͤßt bei dem Worte: um! mit dem 
rechten Fuße den Boden unmerklich. Hierauf geſchiehet die 
Wendung und der rechte Fuß wird ohne Stampfen, nach 
den Regeln der Stellung an den linken geſetzt. 

Auf die Befehligung: 

Front! i 
nimmt die Schuͤlerin ihre vorige Stellung wieder ein. 

Die ganze Wendung. a 

Der Zweck derſelben iſt, ſich fo weit umzuwenden, daß 
man mit dem Geſichte dahin gewendet iſt, wohin vorher der 

Ruͤcken gerichtet war. Gewöhnlich geſchiehet dieſe Wendung 
nur links. | 

Die Befehligung if: | 

Ganze Wendung — links kehrt! | 

Bei den Worten links kehrt! wird die Wendung 
vollzogen. | 
Soll die vorherige Stirnrichtung wieder hergeſtellt wer⸗ 

den, ſo geſchiehet es auf den Befehl: | 
SH PN Front! 

Jede Schuͤlerin muß dieſe Übung fo lange einzeln vor⸗ 

nehmen, bis ſie die gehoͤrige Fertigkeit darin erlangt hat. 


) Die Einuͤbung der halben und ganzen Wendung iſt hinlänglich ‚und 
die Viertel: und Achtelwendungen find, deshalb unerklaͤrt geblieben. 
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Die Schülerinnen muͤſſen nachher in einer Reihe ver⸗ 
eint und zwar zuerſt einen Schritt von einander, dann aber 
in geregelter Naͤhe, ſo daß Arm den Arm leiſe beruͤhrt, 
ſtehen. | | 
Durch die erſte Stellung wird das Anlehnen verhuͤtet 
und der Verluſt des Gleichgewichts dem Lehrer leichter be⸗ 
merklich; durch die zweite wird das Anſtoßen, das Schwan⸗ 
ken und Wanken dem Anfaͤnger ſelbſt deutlich, indem er 
links und rechts durch das Anſtoßen ſinnlich genug daran 
erinnert wird. EN 
Jede Wendung muß raſch, aber nicht gewaltfam ge: 


ſchehen. 


Zweite Abtheilung. 


Das Gehen und Laufen. 


A. Das Gehen. 

Das Gehen iſt die allgemeinſte und wohlthaͤtigſte Be⸗ 
wegung, die keinen Tag ganz unterbleiben ſollte. 

Bei dem Gehen find immer vier Punkte zu beruͤckſich⸗ 
tigen: Anſtand, Dauer, Schnelligkeit und Ge— 
wandtheit. l | 

Um das Fehlerhafte in dem Gange der Schülerinnen 
zu bemerken, thut der Lehrer wohl, wenn er dieſelben oft 
einzeln, bald ſchneller, bald langſamer, immer unter Be⸗ 
merkung der Fehler, gerade von ſich hinaus, gerade auf ſich 
zu und quer vor ſich vorbeigehen laͤßt. | 

Wer mit Anſtand gehen will, hat darauf zu achten, 
daß ſeine Haltung gerade und natuͤrlich ſei, daß er nicht 
von einer Seite zur andern ſchwanke, daß er den Kopf frei 
trage, weder auf die Bruſt geſenkt, noch zu weit zuruͤckge⸗ 
worfen, daß er leicht, aber ſicher mit dem ganzen vorſchrei⸗ 
tenden Fuße unvermerkt auf den Ballen auftrete, weder 
allein auf den Ferſen, noch allein auf den Zehen gehe, daß 
er die Fußſpitzen auswaͤrts geſenkt erhalte, die Fuͤße weder 
zu hoch hebe, noch ſie nachſchleppe, daß er die Schenkel 
und Fußgelenke ſtrecke, ſobald der vorhergehende Fuß bei 
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dem andern vorbeigeſchritten iſt, daß er weder ſchleiche, noch 
huͤpfe, weder Spruͤnge mache, noch trippele. Auch darf er 
die Arme weder ſteif halten, noch umherſchleudern, die Fin⸗ 
ger weder von ſich ſtrecken, noch die Fauſt ballc. 

Die Dauer der Geheuͤbungen muß ſich immer nach dem 
Alter und den Kraͤften der Zoͤglinge richten. 

Die erſten Anfänger muͤſſen auf kurzen, nach und nach 
wachſenden, Luſtwanderungen geuͤbt werden. a | 
Maͤdchen von 6 bis 8 Jahren muͤſſen ſchon daran ge: 
1 werden, 2 Stunden Weges hintereinander zuruͤckzu⸗ 
legen ane ig 0 — 4 
Die Übungen im Schnellgehen koͤnnen entweder auf 
dieſen Luſtwanderungen vorgenommen oder dadurch veran⸗ 
ſtaltet werden, daß der Lehrer die Entfernung bis zu einer 
gewiſſen Stelle in mäßigen Schritten, nach der Uhr ein für 

alle Male abmißt. 1 1 
Dieſer Bahn von 15, 20, 30 Minuten wird dann bei 
den Übungen, die nach der Uhr geſchehen, nach und nach 
immer mehr durch Beſchleunigung der Schritte, ohne ins 
Laufen zu verfallen, an Zeit abgewonnen. f 
Um die Schuͤlerinnen an ein gleichmaͤßiges Gehen zu 
gewoͤhnen und die Geheuͤbungen beluſtigender zu machen, iſt 
es am zweckmaͤßigſten, wenn er ſie nach folgender kurzen 
Anleitung das Marſchiren lehrt. 
Das Marſchiren ). | 
Marſchiren iſt ein tactmaͤßiges Fortſchreiten in Reihe 
und Glied. e | 
Man nimmt dabei drei Arten des Schrittes an: 
den gewöhnlichen (ordinaͤren) Schritt, 10 
den Geſchwindſchritt, | 
den Trabſchritt. 
Von der erſten Art rechnet man 75, von der zweiten 
108, von der dritten 220 auf jede Minute. | 
| Das in jeder Gangart beſtimmte Schrittmaß muß ſich 
immer gleich bleiben und ſich ganz nach dem Verhaͤltniſſe 
der Körpergröße richten. ö 


| 


*) Daß hier nur von den Anfangsgründen des Marſchirens, nicht aber 
von militärifchen übungen und Evolutionen die Rede fein kann, ver⸗ 


ſteht ſich von felbft, 


\ 
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Bei dem gewöhnlichen und dem geſchwinden Schritte 
wuͤrde es für Maͤdchen von 8 bis 12 Jahren ungefähr 7 
Ellen, für Mädchen von 13 bis 16 Jahren 1 Elle und fuͤr 
ältere Schülerinnen 14 Ellen von einer Ferſe zur andern 
gerechnet, betragen | 

Beim Trabſchritte wird das Maß um I Elle verkürzt. 

Bei allen Arten des Schrittes wird auf das Wort: 
nn ch! mit dem linken Fuße angetreten, nie mit dem 
rechten. E | 
Bei dem Worte: Halt! wird der ſchwebende Fuß 
niedergeſetzt und der hintere bloß auf die Linie gezogen, aber 
kein neuer Schritt damit gemacht. Bei jeder Art des Schrit⸗ 
tes muß Tritt und Schritt gehalten werden. 

Tritthalten heißt, in einem ganzen Gliede die 
gleichſeitigen Fuͤße gleichſeitig fortſetzen, ſo daß jetzt alle lin⸗ 
ken, jetzt alle rechten Fuͤße ſogleich fortſchreiten. 

Beim Trabſchritte wird nicht ganz ſo ſtreng auf das 
Tritthalten geachtet. b nr 

Schritt gehalten wird, wenn keine der fich Übenden 
groͤßere Schritte macht, als die andere, keine vorprellt oder 
zuruͤckbleibt. | 


Der gewoͤhnliche Schritt. 
| Bei dieſen Voruͤbungen bilden die Schuͤlerinnen zwar 
eine Linie, aber nur eine ſchreitet anfaͤnglich allein, dann 
zwei oder drei und nach und nach immer mehrere vor. 
Hat die Schuͤlerin die durch Taf. I. Fig. 4. verſinn⸗ 
lichte Haltung angenommen, ſo heißt es: | 
Vorwaͤrts — Marſch! 
worauf ſie bei dem erſten Worte die Laſt des Koͤrpers auf 
den rechten Fuß ſetzt und bei dem Worte: Marſch! 
kraͤftig und ſchnell mit dem linken ausſchreitet | 
Das Knie ift dabei geſpannt, nicht gekruͤmmt, die Fuß: 

ſpitze ſtreckt fich vorwärts, fo daß die Sohle mit dem Bo⸗ 
den gleichlaufend ſtehet, und wird etwas auswaͤrts gewendet; 
der ganze obere Koͤrper muß die Stellung ruhig behalten. 
Nachdem von der erſten Schülerin, oder dem erſten Paare 
zehn bis funfzehn Schritte gemacht ſind, befiehlt der Lehrer 
in dem Augenblicke, wo die Schuͤlerinnen im Vorſchreiten 
begriffen ſind: ee td zun N 
2 27% Habt! 

und gehet dann zu den folgenden uͤber. 
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Vom Anfange an muß genau auf den Takt des Schrit⸗ 
tes geachtet und das Zeitmaaß durch Zaͤhlen angegeben wer⸗ 
den. 


Falſche Tritte verhuͤtet man zugleich durch die taktmaͤ⸗ 
ßig geſprochenen Worte: links! rechts! 
Auf die Befehligung: 

Ruͤckwaͤrts — Marſch! 0 
erfolgt der Ruͤckgang, wobei die Schuͤlerin, je nachdem ſie 
groß iſt, mit dem linken Fuße 2, & oder 1 Elle weit ganz 
im Takte des gewöhnlichen Schrittes zuruͤckſchreitet. 

Der Koͤrper ruhet einen Augenblick, ohne ſich zu ver⸗ 
wenden, auf dem eben ſtehenden Fuße. 5 

f alt! 

wird bei dem Mücwarſche beschlgt, indem der linke Fuß 
im Ruͤckſchreiten begriffen iſt; er bleibt alsdann feſt ſtehen, 
indem a vorſtehende in demfelben Augenblicke feſt angezo⸗ 
gen wird. 

Hat die Schuͤlerin den richtigen Fuß oder den Gleich⸗ 
tritt verfehlt, ſo lehre man ſie, denſelben wiederſuchen, in⸗ 
dem man genau in dem Augenblicke, wo der eine Fuß im 
Vorſchreiten begriffen iſt, befehligt: 

Wechſelt — Fuß! 

worauf die Schuͤlerin die Ferſe des andern Fußes im halben 
Takte des angenommenen Schrittes bis an die Ferſe des 
vordern Fußes ſchnell anziehet und auf dieſe Weiſe mit dem 
vorgeſetzten Fuße wieder im richtigen Takte fortſchreitet. 

Soll die Schuͤlerin zu einer groͤßern Sicherheit und 
Feſtigkeit im Gange gelangen, ſo laſſe man ſie auf den Fuß⸗ 
ſpitzen in etwas langſamerer Schrittart, als die des gewoͤhn⸗ 
lichen Schrittes, fo daß etwa 70 Schritte auf die Minute 
kommen, marſchiren. a 

Auf die Befehligung: 

Auf den Fußſpitzen in die Hoͤhl! 
erheben ſich die Schuͤlerinnen bei gerader Koͤrperhaltung auf 
den Fußſpitzen und treten auf den Befehl: 

Ordinaͤr Schritt — vorwaͤrts Marſch! 
mit dem linken Fuße, jedoch mit geſtreckten Knie- und Fuß⸗ 
muskeln und in vorſchriftsmaͤßiger Haltung mit nach außen 
gedreheten und geſtreckten Fußſpitzen fo an, daß die Schwere 
des Koͤrpers auf den Zehen zu ruhen kommt. Wenn dann, 
während der eine Fuß im Vorſchreiten begriffen iſt, 
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alt! { | 

befehligt worden iſt; jo wird der ſtehengebliebene Fuß auf 
den Zehen erhalten und an die erhobene Ferſe deſſelben 

wird die Ferſe des andern Fußes langſam angezogen, worauf 
ſich die Schülerin, ohne die Haltung des Oberle bes zu ver⸗ 
lieren, mit den Ferſen langſam auf den Boden niederlaͤßt. 
Nach einigen Minuten der Erholung laſſe man die 
Schuͤlerinnen ſich wieder auf den Fußſpitzen erheben und 


auf das: b 
Ruͤckwärts — Marſch! 
eben ſo wie vorher vorwaͤrts, auf den Fußſpitzen ruͤckwaͤrts 
marſchiren, wobei ebenfalls das Zurüuͤcktreten mit dem linken 
Fuße begonnen wird. 
Der Geſchwindſchritt. 

Hierbei gelten im Allgemeinen dieſelben Regeln, wie 
bei der vorigen Schrittart, nur daß wegen des ſchnellern 
Fortſchreitens der obere Koͤrper mehr, als gewoͤhnlich, vor⸗ 
geneigt wird, das ſtarke Anziehen der Knie wegfaͤllt, und 
dieſe merklich gebogen werden. 

Um den Schuͤlerinnen den richtigen Takt einzupraͤgen, 
zähle der Lehrer wiederholend: 11 2! 3! 41 

Soll der gewoͤhnliche Schritt wieder eintreten, ſo wird 


befehligt: | | 
Ordinaͤr — Schritt! 
Sollen bei dem gewoͤhnlichen und dem geſchwinden 
Schritte die Schritte verkuͤrzt werden, ſo befiehlt der Lehrer: 
Eingezogen! 
worauf der Schritt um die Hälfte verkürzt wird. 
Auf das Commando: 
. Ausgeſchritten! 
wird das gewöhnliche Schrittmaß wieder angenommen. 
Sollen die Schritte verlaͤngert werden, ſo heißt es 
ebenfalls: 
Ausgeſchritten! 
worauf die Schritte um 2 Elle verlängert werden. 
Auf die abermalige Befehligung: 0 450 
l Ein gezogen! 
werden dieſelben dann wieder um eben ſo viel verkürzt. 
. Der Trabſchritt. 51 
Auch bei dieſer Schrittart, welche in einem Marſchiren 
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im Trabſchritte unter völliger Haltung des Trittes und Schrit⸗ 
tes beſtehet, gelten dieſelben Regeln, wie bei den vorigen 
beiden Schrittarten. 58 874 
Der Lehrer befiehlt: As 
Trabſchritt — vorwärts Marſch! 

Bei den beiden erſten Worten ſchließt die Schuͤlerin 
den Mund feſt und nimmt den Oberleib etwas vor; bei dem 
Worte: Marſch! tritt fie ſchnell mit dem linken Fuße an, 
ſetzt die Koͤrperlaſt mehr auf den Ballen, als auf die Ferſe 
und biegt die Knie ein wenig. 

Das Marſchiren im Gliede. | 

Um mehr Abwechſelung und Vergnügen in die Gehe: 
übungen zu bringen, kann der Lehrer mit den Schülerinnen 
das Marſchiren im Gliede üben. 

Hierzu gehoͤrt: 

ö 1. Das Richten. f 

Richten heißt, ſich in regelmaͤßiger Stellung in eine 
Reihe aufſtellen, ſo daß dieſe, ſowohl in den Abſaͤtzen, als 
in den Schultern eine gerade Linie bildet. 

Die Benennung Glied bezeichnet bei den gymnaſti⸗ 
ſchen Übungen eine Anzahl Schülerinnen, welche in gleicher 
Stirnbietung (Front) und Richtung, in einer Reihe, mit 
oder ohne beſtimmte Zwiſchenraͤume aufgeſtellt ſind. | 

Jedes Glied wird in zwei Hälften getheilt, welche man 
150 gel nennt, und weßhalb man der rechte und linke Fluͤ⸗ 
gel ſagt. 

Die an den beiden aͤußerſten Enden des Gliedes Ste: 
henden heißen Fluͤgelſchuͤlerinnen. Die auf dem rechten Fluͤ— 
gel Stehende iſt die groͤßte, die auf dem linken Fluͤgel die 
kleinſte der Schuͤlerinnen. * ! 
| Jede einzelne hat die richtige Richtung, wenn fie bei 
gehoͤriger Stellung und Kopfhaltung rechts blickend, mit dem 
rechten Auge nur die Bruſt der zweiten, zur Rechten nebeu 
ihr ſtehenden Schuͤlerin, mit dem linken, etwas vorſtehenden, 
Auge aber den Schein der ganzen Linie ſehen kann. f 

Die ganze Linie iſt vorfchriftmäßig gerichtet, wenn 
ſie ſo geordnet iſt, daß man ſich eine, uͤber die Bruſt einer 
jeden Schuͤlerin gerade weglaufende Linie (Richtlinie genannt) 
denken kann, und alſo die Bruſt einer Jeden weder etwas 
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| mehr vor, noch zurüͤckſtehet, als die der andern und wenn 

man ſich eine zweite, unten an den Fuͤßen gerade hinlau⸗ 
fende, Linie (Standlinie genannt) denken kann. 

W Gedraͤngtheit darf im Gliede nie vorfallen; ſondern 

eine jede Schuͤlerin ſoll die gehoͤrige Fuͤhlung haben, wo⸗ 

durch zugleich dem Laſſen einer Luͤcke vorgebeugt wird. 

Die richtige Fuͤhlung aber hat eine Schuͤlerin, wenn 
ſie, ohne die Arme vom Leibe entfernt zu halten, mit dem 
Ellenbogen derjenigen Seite, nach welcher hin die Richtung 
genommen worden iſt, den der neben ihr ſtehenden Schuͤle⸗ 
rin leiſe und locker beruͤhrt. 

Um ein Glied zu bilden, bezeichnet der Lehrer der groͤß⸗ 
| ten, oder der an der Spitze des rechten Fluͤgels ſtehenden, 
Schuͤlerin einen Platz, wo ſie das Geſicht nach dem Lehrer 
gewendet, antritt, und an welche ſich dann alle Schuͤlerin⸗ 
nen, der Groͤße nach, zur Linken anreihen. 

Haben die Schuͤlerinnen das Richten auf der Stelle 
vollkommen inne, ſo uͤbe der Lehrer mit ihnen: 


2. Das Vorwaͤrtseinrichten. 


Dies geſchiehet, indem er entweder die an der Spitze 
des rechten, oder die an der Spitze des linken Fluͤgels ſte⸗ 
hende Schuͤlerin, oder auch beide zugleich, drei oder ſechs 
Schritte auf das Commando: 
| Punkte vor! 
gerade aus dem Gliede auf den angedeuteten Punkt vortre⸗ 
ten laͤßt. 
Auf die Befehligung: 
| Richt euch — Marſch! 
ruͤckt dann das 00 Glied zwiſchen die beiden Punkte vor 
und richtet ſich, worauf der Lehrer die etwa vorfallenden 
Fehler unterſucht und verbeſſert. 
| Auf das Commando: ö 
Ruͤckwaͤrts richt euch! — Marſch! 

gehet das ganze Glied zuruͤck, wobei ebenfalls der linke Fuß 
zuerſt gerade ruͤckwaͤrts tritt. 

Sind die Schuͤlerinnen, ohne die Füße zu bie 
einige Schritte tere 17 heißt es: 


und die beiden an den ann eibewe treten Hun wie⸗ 
der als Richtungspunkte vor. . 
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Auf den Befehl: 
Richt euch! 
ruͤckt das Glied wieder ein. 


Das Schließen oder Zuruͤcken. 

Das Schließen iſt die Fortbewegung eines Gliedes auf 
der Fortſetzung derjenigen Linie, auf welcher daſſelbe ſtehet. 
Das Zuruͤcken wird nur auf kleinen Strecken angewendet, 
kann links und rechts geſchehen, und wird jederzeit mit kur⸗ 
zen Seitenſchritten und der Schnelligkeit des Geſchwind⸗ 
ſchrittes ausgeführt. Es muß dabei genau Tritt gehalten 
und deshalb anfaͤnglich der Takt des Schrittes durch Zaͤhlen 
1—2—3—4— angegeben werden. Fuͤhlung und Rich⸗ 
tung gehet immer nach dem Fluͤgel hin, wohin man ſchließt. 

Auf die Befehligung: b 
Rechts geſchloſſen ten Geſchwindſchritt 

— Marſch! 


drehen die Schuͤlerinnen den Kopf rechts, und treten, ohne 

Beugung des Knies und ohne die Stellung zu verlieren, 

auf das Wort: | Ä 
Marſch! 

mit dem rechten Fuße ungefähr 2 Elle ſeitwaͤrts, indem fie 

die Ferſe des linken ſchnell an die des rechten Fußes ziehen 

und damit ſo lange fortfahren, BB: 


alt! 
commandirt wird, worauf fie feſtſtehen bleiben und den 
Kopf geradeaus wenden. | 


Das Zwiſchenraumnehmen in geſchloſſenen 
Gliedern. 


Soll ein geſchloſſenes Glied etwa zu Koͤrperuͤbungen ıc, 
Zwiſchenraum nehmen, ſo findet das Seitwaͤrtstreten, links 
oder rechts auf folgende Weiſe Statt. 

Der Lehrer befehligt: . u 
Rechts Zwiſchenraum genommen — Marſch! 

Bei dem Worte: Marſch! bleibt, wenn rechts Zwi⸗ 
ſchenraum genommen werden ſoll, die an der Spitze des 
linken Fluͤgels befindliche Schülerin ſtehen; die übrigen tre⸗ 
ten oder ruͤcken auf die vorher beſchriebene Weiſe rechts ſo⸗ 
weit ſeitwaͤrts, bis eine jede von der neben ihr Stehenden 
ſo weit entfernt iſt, daß ſie mit dem Mittelfinger ihres aus⸗ 
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geſtreckten, linken Armes die rechte Schulter der links neben 
ihr Stehenden kaum noch berühren kann. Hierauf läßt „fie 
den Arm wieder herab. | 
Soll rechts und links zugleich Zwiſchenraum genommen 
werden, ſo beſtimmt der Lehrer eine oder einige Schuͤlerin⸗ 
nen im Gliede (nie aber die beiden an den Fluͤgeln ſtehen⸗ 
den) wie es ihm hinſichtlich des Raumes am vortheilhafte⸗ 
ſten ſcheint, zum Richtpunkte fuͤr die andern und befiehlt: 
Rechts und links Zwiſchenraum genommen — 
* Marſch! 

worauf die den zum Richtpunkte dienenden Schuͤlerinnen 
zur Rechten ſtehenden, rechts ſeitwaͤrts treten und mit dem 
linken Arme auf die beſchriebene Weiſe den Zwiſchenraum 
ſuchen und ſich links richten; die dem Richtpunkte zur Lin⸗ 
ken ſtehenden Schuͤlerinnen aber links ſeitwaͤrts treten, den 
Zwiſchenraum mit dem rechten Arme ſuchen und ſich rechts 
nach den ſtehengebliebenen richten. Nach erfolgter Richtung 
werden die Koͤpfe wieder gerade aus gedrehet. Alle dieſe 
Übungen ſind leicht ausfuͤhrbar und dienen nicht allein zur 
Beluſtigung, ſondern gewoͤhnen auch an Ordnung und ei⸗ 
nen richtigen Blick. 


Der Gang zu Dreien. (Taf. I. Fig. 11.) 

Durch ein ſolches Gehen zu Dreien, Hand in Hand, 
wird nicht nur der Gleichſchritt, der von den Maͤdchen ſo 
ſelten beobachtet wird, befoͤrdert, ſondern auch dem traͤgen, 
unſtaͤten und ſchleppenden Gange abgeholfen, indem man 
ein Mädchen, das einen ſolchen hat, zwiſchen zwei mit leb- 
hafterem Gange ſtellt und mit demſelben verſchiedene Tempo 
vornimmt. Der Gang koͤnnte dadurch leichter und unge⸗ 
zwungener, die Gelenke biegſamer werden und fuͤr die Schwer⸗ 
athmenden einige Erleichterung eintreten. 


B. Das Laufen. 


Wie das Gehen, ſo iſt das Laufen eine der natuͤrlich— 
ſten Leibesbewegungen, und im menſchlichen Leben von viel⸗ 
fachem, allbekanntem Nutzen. 

Als gymnaſtiſche Übung dient es nicht allein zur Staͤr⸗ 
kung der untern Glieder, ſondern auch beſonders der Bruſt 
und der Lungen und zur Befoͤrderung der Behendigkeit. 
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Vorſichtsmaßregeln beim Laufen. 


Wie bei allen andern gymnaſtiſchen Übungen, jo gehe 
man auch beim Laufen ſtufenweiſe zu Werke. 

Man theile die Schülerinnen nach Alter, Groͤße und 
Kraͤften ein. 

Man waͤhle zu den Laufübungen kuͤhle Tage; am lieb⸗ 
ſten Tage mit Oſtluft im Fruͤhlinge und Herbſte, oder helle 
Wintertage. 

Man laſſe die Maͤntel vor dem Beginne der Übung 
ab- und nach ihrer Beendigung ſogleich wieder anlegen. 

Sobald die Schuͤlerin erhitzt iſt oder ſich der Athem 
verkuͤrzt, laſſe man ſie aufhoͤren, den Mantel umnehmen 
und bis zu völliger Abkühlung herumgehen. 

Nach dem Laufe darf ſich keine Schülerin ſogleich nie= 

derſetzen oder wohl gar auf den Erdboden niederlegen. 
/ Das Trinken darf erft nach ſtundenlanger Zwiſchenzeit 
und auch dann erſt nach dem Genuſſe eines Stuͤckchen Bro⸗ 
tes geſtattet werden. 

Nach der Übung laſſe man die Schuͤlerinnen 10 bis 15 
Minuten, erſt ſtaͤrker, dann langſamer umhergehen. 

Unter Beobachtung dieſer Vorſichtsregeln koͤnnen die 
Übungen im Laufen nie ſchaͤdlich werden. 


Koͤrperhaltung beim Laufen. 


Bruſt frei heraus. 

Oberleib ſo weit vorgebogen, daß die Fuͤße im Fortſchrei 
ten immer als Stuͤtzen noͤthig ſind. 

Oberarme an die Seiten feſt angeſchloſſen. | 

Ellenbogen gekruͤmmt, fo daß beide Theile des Armes 
hier einen ſpitzigen Winkel machen. 

Arme nur wenig hin und her geſchwenkt, damit die der 
Bruſt benachbarten Muskeln moͤglichſt in Ruhe bleiben. 

Knie bei jedem Schritte geſtreckt. 

Niedertritt weit mehr auf die Fußballen als auf die 
Sohlen. 

Mund eſchloſſen. | 

Athemzuͤge aaa und regelmäßig. 


| Die Rennbahn. 
Auf jedem gymnaſtiſchen Übungsplabe ſollte eine, wo 
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moͤglich abgemeſſene, Renn⸗ oder Laufbahn ſein. Der Bo⸗ 
35 derſelben darf weder zu hart, noch zu fettig ſein, um 
ſowohl die Verletzung, als das Ausgleiten der Fuͤße au ver⸗ 
uͤten. 
1 Fuͤr Anfänger it ein ſandiger Boden der beſte. 

Die Laͤnge der Bahn haͤngt von dem Ermeſſen des eh; 
rers und den Kraͤften der Schuͤlerinnen ab. 

Die Breite der Bahn kann 25 Fuß betragen. 


Arten der Laufuͤbungen. 


Das Laufen wird Hebt in Hinſicht auf: 
Schnelligkeit, 
Gewandtheit, 
Dauer, 
Abgemeſſenheit. 
Aus dieſen verſchiedenen Geſichtspunkten entſtehen auch 
die verſchiedenen Arten des Laufes. / 
1. Der Schnelllauf oder gerade Lauf, der Schlaͤngel- und 
Kreislauf. | 
2; rn Schlaͤngel⸗, Springs, Kreis-, Zickzack und Hink⸗ 
lau | 
3. Der Langlauf, oder Lauf nach der Dauer. 
4. Der Trablauf. 


Vorabungen. 


Mit kleinen Anfaͤngerinnen verfaͤhrt der Lehrer bei den 
Laufuͤbungen eben fo, wie bei den erſten Übungen im Gehen. 
| Er macht mit ihnen kleine Luſtwanderungen und be: 
ſchleunigt dabei ſeine Schritte ſo, daß die Schuͤlerinnen ge⸗ 
zwungen ſind, zu traben. | 
ach 2, 3, 4, 5, 6 u. m. Minuten ſetzt er ab, um zu 
ruhen, und beginnt dann von Neuem. 


Die zehn Minuten. 


Sind die Schuͤlerinnen einigermaßen eingeuͤbt, ſo ſchrei⸗ 
tet der Lehrer 10 Minuten in raſchem Schritte vorwaͤrts 
und waͤhlt dann den durchſchnittenen Raum zur Laufbahn. 

Dieſe wird von Zeit zu Zeit mit den Schuͤlerinnen 
durchlaufen und dabei dahin getrachtet, daß dazu immer eine 
Minute Zeit weniger gebraucht wird. 
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Der Schnelllauf, gerade Lauf oder das Wett⸗ 
rennen in gerader Linie. 


% 


bahn breit genug iſt, gibt den Übungsraum dazu. 

Die Laͤnge des Laufes ermißt der Lehrer nach der 
Groͤße und den Kraͤften der Schuͤlerinnen. 

Gleich Große oder gleich Fertige laufen mit einander 

um die Wette. g 

Die Reihe der Laufenden richtet ſich nach der Breite 
der Bahn. N | 

Der Lehrer ſtellt ſich an das Ende oder den Zielpunkt 
der Bahn und gibt mit der Hand oder mit einem Rufe 
das Zeichen zum Ablaufen. 

Wer ihm zuerſt die Hand reicht, oder ein, am Ziele 
aufgeſtecktes Zeichen zuerſt erreicht, iſt Siegerin. 


Der Schlaͤngellauf. 


Hiezu iſt eine Schlaͤngelbahn erforderlich. Eigentlich 
muß die Bahn foͤrmlich ausgegraben fein; macht dieß aber 
zu viele Koſten, oder erlaubt es der Raum nicht; ſo kann 
eine ſolche Bahn durch Streuen eines Sandes von anderer 
Farbe, als der Boden iſt, dargeſtellt werden. f 

Am wenigſten koſtſpielig iſt die Anlegung einer ſolchen 
Bahn im Winter, wo der Boden mit Schnee bedeckt iſt. 

Der Lehrer laͤuft naͤmlich die Geſtalt, welche er der 
Bahn geben will, im Schnee ab, die Schuͤlerinnen folgen 
ihm im Trabe, und in kurzer Zeit iſt die Bahn fertig. 

Taf. I. Fig. 12 und 13 ſind Muſter einer ſolchen Bahn. 
Fig. 13 iſt zweckmaͤßiger, aber auch ſchwieriger zu durchlau⸗ 
fen, weil ſie in den beiden Spitzen ihres Vierecks ein ſchnel⸗ 
les Herumwerfen des Koͤrpers noͤthig macht, und was bei 
bloßen Kreiſen nur nach und nach und ohne alle Schwie⸗ 
rigkeit geſchiehet, wird hier im ploͤtzlichen Abſatze uͤbender 
und ſchwieriger. | 

Als Voruͤbung zum Schlaͤngellaufe laſſe der Lehrer die 
Schuͤlerinnen mit einem Zwiſchenraume von 3 bis 6 Schrit⸗ 
ten, bei abwechſelnden Gangarten oft im Kreiſe um ſich 
herum marſchiren, wobei er die beſte Gelegenheit hat, die 
Fehler derſelben im Gehen zu bemerken und zu verbeſſern, 
und wodurch fie, durch die Kreisbewegung in den Schlaͤn⸗ 


Jeder freie Platz, oder, wenn die gewoͤhnliche Renn⸗ 
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gellauf eingeweihet, die erforderliche geſchickte Drehung und 
Wendung des Koͤrpers mit guter Haltung ausfuͤhren lernen. 
Dann nehme der Lehrer etwa 6 bis 8 Schuͤlerinnen 


vor, laſſe ſie in der Bahn auf 3 Schritte von einander 


treten und befehle: 3 
Vorwaͤrts — Marſch! 
worauf dieſelben zu gleicher Zeit ablaufen und zuerſt den 
Schnelllauf ausfuͤhren. , 
Wer die Bahnraͤnder übertritt oder von der Hinter⸗ 
ſchuͤlerin einen leiſen Schlag erhalten hat, tritt ab. 
Die letzte auf der Bahn iſt Siegerin. 


Der Schlaͤngellauf auf die Dauer 
kann einzeln geuͤbt werden, indem immer eine Schuͤlerin die 
Bahn mehrere Male nach der Uhr durchläuft, oder von 
mehreren, welche Zwiſchenraum und Schritt halten muͤſſen. 
Wer ermuͤdet iſt, tritt aus der Bahn. 
Siegerin iſt wieder die letzte auf der Bahn. 


Der Schlaͤngellauf um die Wette 


kaun nur von zwei Schuͤlerinnen zugleich geſchehen. Beide 


laufen von der entgegengeſetzten Seite aus. 

Ein Hut, ein Taſchentuch, ein Kranz auf einer Stange 
iſt das Ziel. | 

Auf dad Wort: 


| Marſch! 
beginnt der Lauf. f 
Wer das Ziel zuerſt erreicht iſt Siegerin. 
Wer aus der Bahn tritt, ſtehet als Gefangene in der 
Mitte, bis die verſchiedenen Paare den Lauf vollendet haben. 


Der Springlauf. 

Dieſe Laufart dient beſonders zur Befoͤrderung der Ge⸗ 
wandtheit. 
Die Bahn muß mit Hinderniſſen verſehen fein, welche 
uͤberſprungen werden ſollen. | | 

Man wirft deshalb kleine Gräben auf, oder ziehet 
Springſchnuren, die an locker in die Erde geſteckten Staͤben 
befeſtigt ſind, quer uͤber den Weg. \ 

Am beften dient zur Bahn des Springlaufes ein Platz, 
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der mit kniehohem Buſchwerk, z. B. niedrigem Nadelholze 
ꝛc., auch hie und da mit kleinen Unebenheiten verſehen iſt. 

Die Schuͤlerinnen treten vor der Bahn in Linie auf, 
eine hinter die andere; jede Nachfolgerin laͤuft immer einige 
Secunden ſpaͤter ab, als ihre Vorgaͤngerin, ſo daß eine 
jede 10 bis 12 Schritte hinter der andern zuruͤck bleibt. 
Faͤllt eine Schülerin im Überſprunge, oder ſtoͤßt fie 
etwa eine Schnur ab, ſo muß ſie dieſelbe ſogleich wieder 
in Ordnung bringen und zur Strafe auf der Stelle, wo 
ſie gefallen, ſtehen bleiben. 

f Der Kreislauf. 

Der Lehrer ſtellt ſich in die Mitte der Bahn und laͤßt 
die Schuͤlerinnen abwechſelnd, bald rechts, bald links herum 
laufen. Bei dem hierauf folgenden ſpiralfoͤrmigen Kreislaufe 
ſteigt die Schnelligkeit des Laufes immer mehr und die Groͤße 
des Kreiſes nimmt ab. 8 

Durch dieſen Lauf, der rechts und links geuͤbt werden 
muß, lernen die Schuͤlerinnen, ſelbſt im raſcheſten Laufe, 
ſchnelle und kurze Wendungen nach beiden Seiten hin machen. 


ä Der Zickzacklauf. | 

Die Bahn zum Zickzacklaufe iſt eckig und mit ſcharfen 
Winkeln verſehen, ſo daß der Koͤrper im Laufe ſchnelle und 
ſcharfe Wendungen machen muß. Taf. I. Fig. 14 und 15. 
Die ſternfoͤrmige Bahn iſt wegen ihrer vielen ſpitzigen Ecken 
in der Anlage etwas umſtaͤndlich und daher vorzuͤglich als 

Schneebahn zu gebrauchen. m 
Das Verfahren bei dem Zickzacklaufe iſt wie bei dem 
Schlaͤngellaufe. 
| Der Hinklauf. 


Bei dieſem Laufe ſchnellen ſich die Schuͤlerinnen mit 
einem Fuße fort, waͤhrend der andere, Haͤngefuß genannt, 
entweder vorwaͤrts geſtreckt, oder mittelſt der Kruͤmmun 
des Knies zuruͤckgelegt wird. 17 
Auf die Befehligung: ' 

PM Hinklauf! | BE 

Rechter (linker) Fuß geſtreckt! (gefrümmt!) 

Auf dem rechten (linken) Fuße vorwärts Marſch! 
ſetzt ſich die Schuͤlerin auf die eben beſchriebene Weiſe in 
Bewegung. | 
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Dieſer Lauf, der ſowohl vor-, als auch ruͤck- und ſeit⸗ 
waͤrts geuͤbt werden kann, vervollkommnet beſonders die 
Schnellkraft der Fuͤße, und die Fertigkeit derſelben, ſich 
ſchnell und kraͤftig vom Boden abzuſtoßen und leicht und 
behende niederzuſpringen. enn 
Der Langlauf, Schnelllauf nach der Dauer 
bboder ſchnurrechte Dauerlauf. | 

Diefer Lauf, bei dem es beſonders darauf ankoͤmmt, 
wie lange Jemand laͤuft, iſt eine der kraͤftigſten Übungen 
fuͤr die untern Glieder und die Bruſt. Man kann ihn von 
einzelnen oder auch von einer ganzen, mit Zwiſchenraum 
aufgeftellten, Reihe Schülerinnen einuͤben laſſen. 

Anfaͤnglich muß, um ſchnelle Ermuͤdung zu vermeiden, 
dabei nur langſam ausgeſchritten, und nur nach und nach 
in eine ſchnellere Bewegung übergegangen werden. | 
Beim Laufen im Gliede mit Tritthaltung muß jede 
Schuͤlerin, welche ſich erſchoͤpft fühlt, ſogleich aus der Linie 
t ̃ ei A 
Wird mit Zeitbeſtimmung nach der Uhr gelaufen, fo 


ft Siegerin, welche das Ziel am oͤfterſten erreicht hat. 
Der Stablauf zu Dreien. Taf. I. Fig. 16. 
Eine Abart des vorigen Laufes iſt der Stablauf zu 
Dreien. Zwei im Laufe Geuͤbtere faſſen einen 4 bis 5 Fuß 
angen Stab bei den Enden; die eine mit der rechten, die 
indere mit der linken Hand, die dritte, welche eingeuͤbt 
verden ſoll, faßt den Stab mit beiden Haͤnden in der Mitte, 
ie Nägel abwaͤrts gewendet. Dann ſtellen fie ſich ſaͤmmt⸗ 
ich zum Laufe bereit und laufen auf das Zeichen des Leh⸗ 
ers zuſammen ab. Ser | 
„Die beiden geuͤbtern Schülerinnen muͤſſen dafuͤr ſorgen, 
aß die minder geübte ſich nicht erſchoͤpfe und gleichen 
Schritt halte ERNEST | 


| Der Trablauf. 
Der Trablauf, dem Trabſchritte faſt völlig gleich, be⸗ 
ehet in einem Marſchiren im Trabſchritte unter völliger 
yaltung des Trittes, Schrittes und der Linie des Gliedes. 
„Die Schuͤlerinnen ſtellen ſich anfänglich bald Paarweiſe 
1 Gliedern hintereinander, bald in Linie auf und ſtehen 
g 3 
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nicht dicht bei einander, ſondern durch einen beſtimmten 
Zwiſchenraum von einander getrennt. 

Der Tact wird einige Secunden vor dem Ablaufe durch 
Klatſchen mit den Händen angegeben. Sum | 
| Sehr zweckmaͤßig ift es, wenn die erſtern Übungen 
unter Anfaſſung der Hände gemacht werden, und im An— 
fange immer nur ein Raum von 10 bis 20 Schritten durch⸗ 
N wird, bis die Schülerinnen genau auf den Tact 
achten. 


Dritte Abtheilung. 
tat Das Springen. | 

Springen heißt: feinen Körper durch angeſtrengte 
Schnellkraft der Muskeln vom Boden auf durch die Luft 
fortſchnellen. | | | 0 

Der Zweck des Springens iſt Staͤrkung und Schnell⸗ 
kraͤftigung der untern Glieder, ja des ganzen Körpers. 
Dier Nutzen des Springens iſt im gewöhnlichen Leben 
ſehr bedeutend, denn wer eine Fertigkeit darin hat, der 
kann ſo wohl ſich ſelbſt, als auch Andern in mancherlei Un⸗ 
fällen und Gefahren hoͤchſt wichtige Dienſte leiſten. 
In manchen Fallen, z. B. bei Feuersgefahr ꝛc. kann 
man oft allein durch einen Sprung ſein Leben retten. 

Bei dem Springen iſt indeß große Vorſicht anzuwen⸗ 
den, denn durch die geringſte Unvorſichtigkeit oder Übertrei⸗ 
bung darin kann der Koͤrper unheilbar verletzt werden. 

Da uͤberhaupt fuͤr das weibliche Geſchlecht das Sprin⸗ 
gen nicht von ſo großem Nutzen iſt, als fuͤr das maͤnnliche, 
ſo ſoll hier nicht, wie es in der Gymnaſtik fuͤr Knaben ge⸗ 
ſchehen iſt, ausfuͤhrlich davon gehandelt, ſondern nur eine 
kurze Anleitung zu einigen nuͤtzlichen und zugleich beluſtigen⸗ 
den Springuͤbungen gegeben weeden, die auch ſchon von 
kleinern Maͤdchen ausgefuͤhrt werden koͤnnen. 


Borübungen. 


15 Der Huͤpfgang. | 
Der Hüpfgang, eine Übung für die erſten Anfänger, 
dient zur mäßigen Anregung und allmähligen Steigerung 


| 35 
der Schnellkraft der Muskeln der untern Glieder und be⸗ 
ſtehet in einem leichten, flinken Fortſchreiten, bloß auf den 


Fußſpitzen, wobei der Koͤrper von jedem Fuße merklich ge⸗ 
hoben werden muß. e 
ö Der Huͤpflauf. N 1 

Dier Huͤßflauf iſt ein raſches Forthuͤpfen auf den Fuß⸗ 
ſpitzen der wechſelnden Fuͤße, wobei der auftretende Fuß 
bei jedem Schritte einige Zolle vom Boden aufſpringt. 

Waͤhrend naͤmlich der linke Fuß ein wenig aufhuͤpft, greift 
der rechte um einen Schritt vor, und faßt nur auf einen 
Augenblick den Boden, denn nun huͤpft er ſogleich auf, 
waͤhrend der linke Fuß um einen Schritt vorgreift. 

Durch dieſes fortgeſetzte Verfahren entſtehet ein unun⸗ 
terbrochenes Forttanzen, durch welches die untern Glieder 
ungemein angeregt werden. 


Das Huͤpfen. 

Das Huͤpfen beſtehet in einem leichten, flinken Fort⸗ 
ſchnellen einzig und allein auf den Fußſpitzen, in kurzen, 
ſchnell aufeinander folgenden, Fortſpruͤngen, ohne die Fuͤße 
zu trennen. 

Die Haltung hiebei iſt: Bruſt heraus, Haͤnde in die 
Seiten geſtemmt, Beine ununterbrochen geſchloſſen. 


Der einfache Anſchlag oder das einfache An⸗ 
ferſen | 

ft, fo wie 

Der Doppelanſchlag 

ſchon in der erſten Abtheilung befchrieben, gehört aber auch 

zu den Voruͤbungen im Springen. 


Der Kniehub. 


Anſtatt daß bei dem Anſchlage mit den abwechſelnden 
Fuͤßen gegen das Geſaͤß geſchlagen wird, verfaͤhrt man bei 
dem Kniehub ganz entgegengeſetzt. Im Stillſtehen wird 
naͤmlich ein Aufſprung gemacht, wobei die Knie ſo viel als 
moͤglich, gegen die Bruſt herausgezogen werden. 

Die Haltung des Oberleibes dabei ſei gerade, wenn 
auch etwas vorwaͤrts geneigt; aber ein ſo ſtarkes Niederſen⸗ 
ken der Bruſt und des Kopfes, daß vielleicht das Kinn 
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von dem Knie beruͤhrt wird; iſt durchaus als Fehler zu be⸗ 


trachten. 


Das Seitwaͤrtswerfen der Beine. 
Man verfaͤhrt hiebei folgendermaßen: 


Die Schülerin ſtehet mit völlig gerader, feſter Körper: 
haltung auf der Stelle feſt, ſchnellt ſich dann auf, und 
wirft die aneinandergeſchloſſenen geſtreckten Beine nach einer | 
Seite in die Höhe, je höher», deſto beſſer, und fucht dann ö 
beim Niederſprunge genau ihren vorigen Stand wieder zu | 


gewinnen. 


und rechts und links geuͤbt werden. 


Hat die Schuͤlerin hierin die gehoͤrige Fertigkeit erlangt, 
ſo verſuche ſie auch, die aneinandergeſchloſſenen Beine in 
einem Sprunge rechts und links zu ſchwingen und beim 
Niederſprunge wieder auf ihren gehoͤrigen Stand zu gelangen. ö 


Der Heuſchreckenſprung. 


„Durch den Heuſchreckenſprung ſoll ein beſtimmter Raum N 
mit der mindeſten Zahl von Spruͤngen, Ferſe beſtaͤndig 


an Ferſe geſchloſſen, durchgemeſſen werden. 


Sollen die Spruͤnge ſchnell auf einander folgen, ſo iſt 9 
dieſe Aufgabe nicht ganz leicht, da der Koͤrper ſtets dabei 


im Gleichgewichte gehalten werden muß. 


Der Sprung im Reifen. 
Dieſe Übung iſt ſehr leicht und beluſtigend. Man be⸗ 


darf dazu eines Reifens, der nicht groͤßer ſein darf, als daß 
er, wenn man ihn neben ſich ſtellt, bis an das Gelenk des 
Schenkels reicht und bequem zwiſchen den Beinen durchge: 


rollt werden kann. 


Die beiden Enden müfjen 2 Elfe übereinander gehen | 
und ſo ſchließen, daß keine ungleiche Erhöhung dadurch ent: 


ſtehet, auch müffen fie mit Draht umwunden fein. 


Die Spitzen des Drahtes muͤſſen umgelegt und zwi⸗ 
ſchen beide verbundene Theile des Reifens hineingetrieben 


werden, damit ſie den Haͤnden nicht ſchaden. 
Im Allgemeinen beſtehet die Übung darin, den Reifen 


beim Aufſpringen der Fuͤße vom Boden unter ſich wegzu-. 


ſchlagen. N 


Da dies nicht ganz leicht iſt, fo muß es auf die Dauer 
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Man kann dabei folgende Übungen anſtellen. | 


Durchſchlag des Reifen von vorn. 


Der Reifen wird mit beiden, nur 3 bis 4 Zolle von 
einander entfernten, Haͤnden am unten liegenden Schluſſe ſo 
umfaßt, daß die Springerin durch den Reifen ſiehet. Ohne 
von der Stelle zu gehen, huͤpft ſie mit beiden Fußſpitzen 
zugleich, unter ſteter Wiederholung, vom Boden auf und 
ſchlaͤgt bei jedem Aufſprunge den Reifen unter den Fuͤßen 
durch tiber den Kopf weg *). 

Der Reifen muß ganz hohl, ja nicht zu feſt, in den 
Haͤnden gehalten werden, weil er nur durch den Schwung 
ſeine Drehung erhaͤlt. Die Schwingung wird aber nur 
durch die Bewegung der Haͤnde und Arme bewirkt. Man 
reißt naͤmlich dieſelben in einem eirunden Kreiſe dicht vor 
dem Leibe von unten herauf, vor den Augen ſchraͤg auf— 
waͤrts hinaus, indeß der Reifen hinter dem Ruͤcken und 
uͤber den Kopf weggehet; dann ſinken die Haͤnde von jener 
Stelle in einem Bogen zuruͤck vor den Unterleib, wobei ſich 
der Reifen vor der Springerin gegen den Boden hinab un: 
ter den Fuͤßen wegſchwingt. 

Dieſe Bewegung der Arme in einer ovalen Linie, wo: 
bei dieſelben einen freien Schwung nehmen, iſt auch bei 
allen folgenden übungen noͤthig. 

Die Bruſt muß bei dieſer Übung frei heraus. 


Durchſchlag des Reifen von hinten. 

| Die Haͤnde halten den Reifen auf die naͤmliche Weiſe 
vor den Unterleib, ſchlagen dann denſelben uͤber den Kopf 
weg, hinter dem Ruͤcken nieder, unter den Fuͤßen weg, und 
wieder vorn hinauf. end e 
Die vorher angegebene Bewegung der Hände findet 
natuͤrlich bei dieſer Übung in entgegengeſetzter Richtung 
ae te am ee h t wog N 


Durchſchlag des Reifen im Laufen. 
Der Reifen wird nieder vor die Fuͤße gehalten, ein 
55 Um bei dem Springen das Aufheben des Kleides mit dem Reifen 
zu verhuͤten, muß daſſelbe unten mit einigen Radeln zuſammenge⸗ 
heftet werden. S. Taf. I. Fig, 17. 
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Fuß hindurch auf den Boden geſetzt, der andere ſogleich 
aufgehoben, der Reifen gehet darunter weg und wird hinter 
dem Ruͤcken aufgeſchwungen, uͤber den Kopf weg, wird er 
hinab vor die Fuͤße ꝛc. 


Dieſer Sprung wird trabend und galoppirend eingeübt. 
Halber Durchſchlag NR e ſeitwaͤrts von 


Die Springerin Hält 9055 Sieifen mit ſeitwaͤrts ausge⸗ 
ſtrecktem Arme wagerecht feſt und ſchlaͤgt ihn beim Aufſprunge 
unter den Fuͤßen weg bis zur Hoͤhe der Hüften hinauf, fo 
daß fie dann mitten im Reifen ſtehet. Sie huͤpft dann noch 
einmal auf, ſchlaͤgt den Reifen wieder zuruͤck unter den Fuͤ⸗ 
ßen weg an ſeinen vorigen Ort, und ſtreckt, wie vorher, 
wieder den Arm ſeitwaͤrts. 


Ganzer Durchſchlag von unten ſeitwärts. 


Die Springerin halt. anfänglich mit ſeitwaͤrts geſtreck⸗ 
tem Arme den Reifen neben dem Kopfe hoch hinauf, waͤh⸗ 
rend der andere Arm dicht angeſchloſſen herabhaͤngt. Die 
Hand ſchlaͤgt den Reifen unter den Füßen weg, gehet un⸗ 
ter Beugung des Armes an der Seite des Koͤrpers hinauf, 
un wieder hoch hinaus, bis an vollen Ausſtreckung des 

rmes. 


Dieſe Übung iſt die ſchoͤnſte wit dem Reifen und für 
beide Haͤnde. 


Ganzer Durchſchlag, ſeitwaͤrts von oben. 

Die Bewegung des Reifen iſt der vorigen gerade ent⸗ 
gegengeſetzt. 

Der Reifen liegt anfänglich tief zur Seite bei ſchraͤg 
abwärts geſtrecktem Arme; der Schlag gehet uͤber den Kopf, 
dann unter den Füßen weg und wiederum aufwaͤrts. 

Dieſe Aufgabe iſt nicht leicht und erfordert viele Übung. 


Der Sprung in der Schnur. 
Dieſe ſehr einfache übung beſtehet im Allgemeinen dar⸗ 
in, daß man eine, an ihren beiden Enden mit den Haͤnden 
gefaßte, Schnur bei jedem Aufſprunge unter den Fuͤßen und 
über den Kopf weg ſchlaͤgt. 
i Man bedarf zu dieſer Übung einer hanfenen oder wol⸗ 25 


* 
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lenen, am liebſten mit Seide uͤberſponnenen, Schnur, die 
an den Enden mit Griffen verſehen, und ſo lang iſt, daß, 
wenn die Schuͤlerin in die Mitte derſelben tritt, ſie ſolche, 
die Enden derſelben faſſend, bis an die Huͤften hinaufziehen 


Iſt die Schnur nicht mit Griffen verſehen, ſo muß 
dieſelbe ſo lang ſein, daß, wenn die Schuͤlerin auf die 
Mitte derſelben tritt, und fie bis an die Hüften hinaufziehet, 
die Enden zu beiden Seiten noch 2 Elle über die Hände 
herunterhangen. N N 1 3 
Es gibt bei dieſer Übung ebenfalls Durchſchlaͤge vor⸗ 
und ruͤckwaͤrts. Ä 
| Bei allen Durchſchlaͤgen vorwärts hängt anfaͤnglich 
der Strick hinter den Füßen. herab bis nahe am Boden; 
bei allen Ruͤckſchlaͤgen dagegen vor den Fuͤßen. 

Der Koͤrper wird gerade gehalten, die Arme ſind ge⸗ 
bogen nahe an den Seiten und haben wenig Bewegung; 
die Haͤnde ſind in der Hoͤhe der Huͤften, etwas nach vorn 
hinaus, und halten die Schnur ſo, daß die Naͤgel nach 
unten gerichtet ſind. 
Der Umſchwung wird der Schnur durch die Drehung 
der Handgelenke gegeben. 
Der Aufſprung geſchiehet mit aneinander geſchloſſenen 


Ferſen. ; 
/ Bei der leichteſten Übung, dem: 


Einfachen Durchſchlage vorwaͤrts 


ſchwingt die Schuͤlerin die Schnur ſo, daß ſie unter den 
Fuͤßen weg, hinter dem Rüden hinauf, tiber den Kopf 
hinab, von Neuem unter den Fuͤßen weggehet, und dies 
immer fort, ohne Anſtoß, ſo lange man Luſt hat. Taf. I. 
Fig. 18. 
Bei dem se A 
Einfachen Durchſchlage rückwaͤrts 
wird die entgegengeſetzte Bewegung mit der Schnur ge⸗ 
macht, ſie gehet naͤmlich von den Fuͤßen vorn hinauf, uͤber 
den Kopf hinab und unter den Fuͤßen weg wieder nach 
vorn. Taf. I. Fig. 19. a | 
Nach erlangter Fertigkeit hierin kann der einfache. 


} 


Durchſchlag vorwärts, wie bei dem Reifen, auch im | 
Laufen, trabend und galoppirend geübt werden. 
Will man dieſe Übungen noch vervielfaͤltigen, ſo laͤßt 
Man den a ne e en ee ene Eee 
Einfachen, geraden und gekreuzten Durch— 
| ' ſchlag vorwärts ae 
machen, und verfährt dabei folgendermaßen. . 
Beim erſten Aufſprunge wird die Schnur, wie vorher, 
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unter den Fuͤßen weggeſchwungen; beim zweiten Aufſprunge 
kreuzen ſich die Arme, ſo daß die linke Hand nach der 
rechten, und die rechte Hand nach der kinken Huͤfte | 
gehet, und ſich folglich die Schnur in der Luft wenden 
muß, ehe ſie unter den Fuͤßen durchgehet. | 

Dieſelbe Aufgabe kann auch ruͤckwaͤrts eingeuͤbt werden. 


a Der Doppelſchlag | 2 | 
beſtehet darin, daß bei jedem Aufſchnellen der Fuͤße vor 
dem Niederſprunge die Schnur zwei Male unter den Fuͤßen 
durchgehet. EN * rn | 
Bei dem | 
BR Wechſelſchlage | 
oder der Abwechſelung mit einfachen geraden, mit gekreuzten 
und doppelten Durchſchlaͤgen, iſt nichts weiter erforderlich, 
als eine gewiſſe Ordnung in die Reihe der Durchſchlaͤge zu 
bringen; fo daß z. B. erſt ein einfacher, gerader Durch 
ſchlag gemacht wird, dann ein doppelter, hierauf ein ge⸗ 
kreuzter c, N | 


Die Wendung oder das Umdrehen 


beſtehet in der ſchnellen Verwandlung des einfachen Durch⸗ 
ſchlages von vorn in den von hinten, und umgekehrt, 
ohne die Bewegung aufhören zu laſſen. | | 
Man beobachtet dabei folgendes Verfahren: 
Soll der Durchſchlag von vorn in den von hinten 
verwandelt werden, ſo wird die Schnur in dem Augenblicke. 
wo ſie uͤber den Kopf nach vorn hinabgehen will, nicht 
unter den Fuͤßen weggeſchlagen, ſondern an der rechten 
Seite weg nach hinten hinaufgeſchwungen. „ f 
In demſelben Augenblicke drehet ſich die Springerin 4 
um und ſchwingt die Schnur, wenn ſie durch den Seiten⸗ 
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ſchwung die hoͤchſte Hoͤhe erreicht hat, ruͤckwaͤrts uͤber den 
Kopf hinab und unter den Fuͤßen weg, wodurch ſie denn 
natuͤrlich in den Durchſchlag von hinten gebracht worden iſt. 
Soll der Durchſchlag von hinten in den entgegengeſetz⸗ 

ten verwandelt werden, ſo drehet ſich die Schuͤlerin, indem 
die Schnur von hinten her unter den Fuͤßen hervorkoͤmmt 
und vorn aufſteigt, mit Schnelligkeit um, und ſchwingt die 
Schnur aus jener Hoͤhe vor ſich nieder unter den Fuͤßen weg. 


Der Sprung im Seile. 
Vorbemerkungen. 


| Zu den Springuͤbungen im Seile iſt ein, ungefähr 10 
bis 12 Ellen langes, 2 Zoll ſtarkes, moͤglichſt weiches, Seil 
erforderlich. 
Das eine Ende des Seiles wird in einer Hoͤhe von 3 

5 4 Fuß an einem Baumſtamme oder feſtſtehenden Pfahle 
befeſtigt. | 
Der Lehrer oder die Schülerin, welche daſſelbe ſchwingt, 
tritt 12 bis 14 Fuß von dem Seile abwaͤrts, und faßt daſ— 
ſelbe fo, daß es zwiſchen der Hand, welche es halt, und 
dem Stamme einen Bogen bildet, der dem Boden ziemlich 
nahe kommt, ohne ihn zu beruͤhren. Taf. I. Fig. 20. Der 
Umſchwung des Seiles kann rechts und links geſchehen. 
| Rechts iſt er, wenn fich die ſchwenkende Hand rechts, 
links, wenn ſich dieſelbe links herumbewegt. 
| In- das Seil treten oder ſpringen heißt, fich ge: 
hend oder ſpringend auf die Stelle begeben, wo das herab: 
hangende Seil dem Boden am naͤchſten iſt. 
Vor das Seil treten heißt, ſich auf die Stelle begeben, 
vor welcher das geſchwenkte Seil durchgehet. | 
Zu den Übungen im Seile muß ein ebener, wo möglich 
ſchattiger, Platz gewaͤhlt werden. | 

| Da bei dieſen Übungen das Seil nicht von der Sprin⸗ 
genden ſelbſt, ſondern von einer andern Perſon geſchwungen 
wird, ſo haͤngt dieſelbe nicht allein von ſich ſelbſt ab, ſon⸗ 
dern muß ihre Bewegungen genau nach den langſamern 
oder ſchnellern Schwingungen deſſen, der das Seil haͤlt, ab⸗ 
meſſen. ' N ai: 
| Der Sprung im Seile. 
Die Schülerin ſtellt ſich auf den Platz, wo das Geil 
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beim Herabſchwunge dem Boden am naͤchſten kommt. So 
oft das Seil ſich ihren Fuͤßen naͤhert, ſchnellt ſie ſich auf, 
und laͤßt daſſelbe unter den Fuͤßen durchgehen. 

Dieſes Aufſchnellen kann vor-, ſeit⸗ und ruͤckwaͤrts ge⸗ 
ſchehen. | | 
Der Körper wird hierbei gerade gehalten und die Arme 
werden in die Seiten geſetzt. 

Bei dem | 

Huͤpfſprunge im Seile 
verfaͤhrt man eben ſo. Die Arme ſind lang herab an die 
Seiten gedruͤckt; die Knie werden wenig oder gar nicht ge⸗ 
bogen, und die Auffprünge bloß durch die Schnellkraft der 
Fußſpitzen ſo hoch, als moͤglich, gemacht. Taf. I. Fig. 21. 
Der Sprung mit Anſchlagen oder Anferſen 
unterſcheidet ſich von der erſten Übung nur dadurch, daß 


im Aufhuͤpfen die Fuͤße bei jedem Aufſprunge an das Ge⸗ 
ſaͤß geſchlagen werden. e 


Der Lauf durchs Seil. 

Die Schuͤlerin ſtellt ſich vor das geſchwungene Seil 
und wartet den Augenblick ab, wo ihr das Seil am naͤch⸗ 
ſten kommt, eilt ihm ſogleich nach und laͤuft durch daſſelbe, 
indem der Bogen ſich vor ihr aufſchwingt, ſo daß ſie, ohne 
vom Seile erreicht zu werden, auf die entgegengeſetzte Seite 
gelangt. | 

| Der Sprung durch das Seil. 

Die Schuͤlerin wartet genau den Augenblick ab, wo ihr 
das, ihr entgegenbewegte und vom Boden aufſteigende, Seil 
den Augen gleich hoch und am naͤchſten iſt, dann ſchwingt 
ſie ſich auf und ſpringt raſch uͤber das entgegenkommende 
Seil, wenn es dem Boden wiederum am naͤchſten iſt. 

Der Überfprung und Ruͤckgang. 

Das Seil wird rechts gedrehet, die Schuͤlerin uͤber⸗ 
ſpringt daſſelbe und läuft auf derſelben Seite hinaus, auf 
welcher ſie hineinkam, an ihre vorige Stelle zuruͤck. 

| (Der Augenblick im Seile. 

Das Seil wird rechts bewegt; die Schülerin. über: 
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ſpringt daſſelbe, fo bald es von dem Boden weg ihr entge⸗ 
genkoͤmmt, wendet ſich im Sprunge mit dem Geſichte und 
Leibe nach außen und laͤuft augenblicklich, ohne einen neuen 
Durchſchlag abzuwarten, auf derſelben Seite aus dem Seile 
auf ihren vorigen Platz. | 


Übungen im Seile mit dem Reifen. 


Bei jeder Schwingung des Seiles wird der Reifen 
nach der ſchon oben bei den Reifuͤbungen gegebenen Anwei⸗ 
ſung durchgeſchlagen, und zwar immer in gleicher Richtung 
mit den Seilſchwingungen. Faßliche und leichte Übungen find: 


Der Reifſchlag von vorn. 


Die Springerin ſtehet im Seile und ſiehet den Schwin: 
gungen deſſelben entgegen. Anfaͤnglich haͤngt das Seil hin— 
ten an den Ferſen der Springerin herab. 


Der Reifſchlag von hinten. 


Die Springerin ſtehet im Seile und haͤlt anfaͤnglich 
den Reifen vor die Fuͤße, vor denen auch das Seil liegt. 

Im Augenblicke, wo das Seil aufwaͤrts ſteigt, erfolgt 
ſogleich der Reifſchlag. 


Der Reifſchlag ſeitwaͤrts von unten. 


Die im Seile ſtehende Springerin richtet das Geſicht 
gegen die Perſon, welche das Seil ſchwenkt; hat ſie den 
Reifen in der rechten Hand, ſo liegt ihr anfaͤnglich das 


Seil links am Beine, und ſo umgekehrt. 


Der Sprung im Seile mit der Schnur. 


Bei jedem Umſchwunge des Seiles wird die Schnur 

in gleicher Richtung unter den Fuͤßen, und beim Doppel⸗ 
ſchlage doppelt weggeſchwenkt. 
Stand und Benehmen der Springerin, ſo wie die 
übungen, welche vorgenommen werden koͤnnen, ſind unter 
der — air »Der Sprung in der Schnur« angegeben 
worden. > RN 
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Geſellſchaftliche Springbeluſtigungen. 
1. Der Kreislauf durchs Seil. 


Zehn, zwoͤlf oder noch mehrere Schuͤlerinnen werden 

ah hinter einander aufgeſtellt und zwar hinter dem 
eile. e 

Der Seilſchwung iſt links. 

Die Springerinnen verfahren eben ſo, wie oben bei 
dem Laufe durchs Seil angegeben worden. Iſt die erſte 
durch, ſo muß bei jedem Umſchwunge die naͤchſte folgen, und 
gehet die letzte durch, ſo muß die erſte wieder zum Durch⸗ 
laufe angekommen ſein. 8 

Die Schuͤlerinnen laufen alſo im Kreiſe, der am beſten 
um den Pfahl gehet, an welchem das Seil befeſtigt iſt. 

0 Jede hält fick von ihrer Vorgaͤngerin 2 Schritte ent: 
ea ee, er: | 
Keine darf vor dem Seile zaudern oder feinen Um⸗ 
ſchwung leer laſſen. | 

"ech, Übung kann mit und ohne Tritthaltung gemacht 
werden. | 


2. Der einfache Kreisſprung durchs Seil. 


Der Seilſchwung iſt rechts; die Schuͤlerinnen ſtellen 
ſich vor das Seil und machen unter der eben gegebenen 
Anordnung den oben beſchriebenen Sprung durchs Seil. 


3. Die Jagd. 
Zur Seite der Vorſpringerin ſtellen ſich zwei geuͤbte 
Schuͤlerinnen, von denen die eine zu deren Rechten nach 
vorn gewendet, zum Überſprunge, die andere zur Lin: 


ken, ruͤckwärts gewendet, zum Durchgange unter dem 


Seile bereit iſt. 
Der Seilſchwung iſt rechts. | | 
Die erſte Schülerin macht den Anfang, die zweite folgt 


ihr ſogleich, gehet unter dem Seile durch, uͤberſpringt daſ⸗ 


ſelbe wieder, die erſtere gehet wieder unter dem Seile zu⸗ 
ruͤck; dies wird fortgeſetzt und es muß ſcheinen, als wenn 
beide einander verfolgten. 11 


. Der Zwillings+ oder Driklingsſprung. 
Der Unterſchied dieſer übung von dem oben befchriebe: 
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nen, einfachen Kreisſprunge beſtehet nur darin, daß nicht 
jede Schuͤlerin einzeln ſpringt, ſondern bei jedem Um⸗ 
ſchwunge des Seiles ein Glied von wenigſtens zwei oder 
ie Schülerinnen unter Handfaſfudg den Durchſprung 
macht. 
| Die Reihe muß daher wenigſtens aus ROH bis funf⸗ 
zehn Schuͤlerinnen beſtehen. g 
Man macht den Sprung mit und ohne Tritthaltung. 


85 Der Doppelkreis im Seile oder das Kreuzen. 


Dieſe Übung iſt die vereinte Ausfuͤhrung des einfachen 
Kreisſprunges und Kreislaufes. 
Cs werden zwei Reihen Springerinnen aufgeſtellt; 31die 
eine vor dem Seile zum Sraunge die andere hinter 
demſelben zum Laufe. 

Die Bewegung beider gehet ſich entgegen und in 
der Mitte des Seiles nebeneinander weg. 
| Der Springkreis hat zum Mittelpunkte den Baum 
oder Pfahl, an welchem das Seil befeftigt i der Lauf⸗ 
kreis die Perſon, welche das Seil ſchwenkt. 

Die übung kann mit und ohne Tritthaltung gemacht 
werden. 
| Der Doppelkreis im Seile iſt eine der beluſtigendſten 
gymnaſtischen Uebungen. 


6. Der Springlauf im Kreiſe. 


| 


| Man bedarf zu dieſer Übung zwei oder auch vier gleich 
langer, ungefähr 14 bis 12 Zoll ſtarker „dauerhaft gearbei⸗ 
teter Seile. 

Jedes derſelben iſt an dem einen Ende mit einer Dfe 
verſehen, wodurch ein ſtarker Riemen gezogen wird, der 
ebenfalls wieder durch einen ſtarken eiſernen Ring, der ſich 
an einer, gut an der Dede *) befeſtigten, Ringſchraube, 
welche leicht, ohne die geringſte Klemmung ſich um ihre 
Achſe He „befindet, gezogen und hin 7 e durch 


5 Werden dieſe übungen im Freien vorgenommen, ſo muß dieſe 
Schraube mit dem Ringe in einem ſtarken Balken, der ebenfalls ſehr 
gut, auf zwei noch ſtaͤrkeren Säulen, die tief in die Erde gerammt 
werden, um waͤhrend den übungen durchaus EN zu a 
eo fein muß, befeſtigt werden. 
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eine, darin befindliche, ſtarke eiſerne, Schnalle verlaͤngert 
und verkürzt werden kann. N uch 
An jedem Ende der Seile, welches ungefaͤhr, wenn 
ſie gerade herunterhangen, 3 — 4 Fuß von der Erde ent⸗ 
fernt fein duͤrfte, befindet ſich entweder ein 12 Zoll ſtarker, 
18 Zoll langer Stab (Taf. I. Fig. 22. c. d.) oder eine 
groͤßere Oſe, als die obige, welche ungefaͤhr die Geſtalt 
eines Steigbuͤgels bildet. Taf. I. Fig. 22. a. b. f 
Da dieſe zum Umfaſſen mit der Hand beſtimmt iſt, ſo 
muß nicht nur der geradelaufende Theil derſelben von feſtem, 
hartem Holze und uͤberſponnen, ſondern die ganze Oſe ſelbſt, 
fo wie ungefähr die Länge von 3 — 4 Fuß hinauf auch das 
Seil, des beſſern Haltens wegen, mit Leder uͤberzogen, ſo 
wie von der Oſe aufwärts von 6 zu 6 Zollen, das Seil mit 
einer kleinen, knotenartigen, ebenfalls mit Leder uͤberzogenen 
und durchgenaͤheten, Wulſt uͤberzogen ſein. 2 
Erſteres verhindert das Auftreiben und Letzteres das 
Herabgleiten der Haͤnde. ö | 
Sind die Seile mit Staͤben verſehen, fo fallt die kno⸗ 
tenartige Wulſt und der Lederuͤberzug weg. | 
Bei dem Kreislaufe ftellen ſich 2, oder wenn 4 Seile 
vorhanden ſind, 4 Schuͤlerinnen, zugleich ſo weit von ein⸗ 
ander entfernt auf, daß jede das Seil ſeitwaͤrts angezogen 
haͤlt, und zwar ſo, daß beim Rundlaufe rechts der Stab 
mit beiden Haͤnden gut umgriffen, bei Seilen mit Oſen 
aber die linke Hand den Griff von außen nach innen, die 
rechte aber, nach Verhaͤltniß der Laͤnge des Armes uͤber 
der Oſe mit geſtrecktem Arme“) das Seil umgreift. 
Nachdem die Schuͤlerinnen dieſe Stellung eingenom⸗ 
men haben, befehligt der Lehrer: 
g ö Marſch! 1 
worauf ſie im Schritte im Kreiſe ſo herumgehen, daß das 
Seil ſtets ſtraff angeſpannt iſt. 
Dann fallen ſie aus dem Schritte in kurzen Trab, als 
wollten ſie einander einholen, worauf jede ſich durch ab⸗ 
wechſelnde Abſpruͤnge mit einem Fuße, Taf. I. Fig. 22. a, 
b. C. ſo viel als moͤglich, ſolche Sprungkraft gibt, daß ſie 


) Derſelbe iſt anfänglich geſtreckt, kann aber fpäter dadurch gekruͤmmt 
werden, daß die rechte Hand ſich der linken naͤhert. | | 


1 
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ſich erſt im Bogen moͤglichſt hoch aufſchwingt, und ſich beim 
Niederſchwunge abermals durch einen wiederholten Abſprung 
eine vermehrte Sprungkraft zu verſchaffen ſucht; oder, daß 
ſie, abwechſelnd im Kreiſe ſchwebend, ſich in ſitzender Hal⸗ 
tung des Koͤrpers, mit vorzuͤglich gut geſtreckten Schenkeln 
und Fuͤßen herum bewegen, Taf. I. Fig. 22. d. und ſobald 
ſich der Schwung nur im geringſten vermindern will, ſich 
ſogleich wieder durch einen neuen Aufſprung eine vermehrte 
und anhaltendere Schwungkraft zu verſchaffen ſuchen müf: 
ſen, bis ſie endlich im Stande ſind, mit einem Schwunge 
nicht allein den ganzen Kreis, ſondern denſelben auch, wies 
der von Neuem anfangend, zu durchſchweben. 5 

Bei der geringſten Ermuͤdung der Schuͤlerinnen muß 
dieſe, ſonſt ſehr nuͤtzliche, ſtaͤrkende, und angenehme, Übung 
ſogleich aufhoͤren. Mer 
| Das Seil darf nie in vollem Schwunge, jondern nur | 
erft dann losgelaſſen werden, wenn fih die Schwungkraft 
deſſelben ſo vermindert hat, daß jede Schuͤlerin im Stande 
iſt, ſich ſtehend zu erhalten. n | 


Vierte Abtheilung. 


Übungen im Wagehalten (Balanciren) des eige: 
| nen Körpers. | 
Wagehalten heißt: feinen eigenen oder einen frem⸗ 
den Koͤrper im Gleichgewichte erhalten. 
Nur von der erſtern Art wird hier die Rede ſein. 
Das Wagehalten geſchiehet entweder im Stillſtehen 
oder im Fortgehen; im erſtern Falle heißt es Wage⸗ 
ſtehen, im zweiten Wagegehen. 1 
Die Übungen im Wagehalten des eigenen Koͤrpers ge⸗ 
hoͤren zu den nuͤtzlichſten der ganzen Gymnaſtik. 
ö Sie geben dem Koͤrper Gewandtheit, Schnelligkeit und 
Biegſamkeit, den Gliedern und Muskeln Feſtigkeit, ſtaͤrken 
die Nerven und haͤrten ſie gegen den Schwindel ab. 
Auch im gewöhnlichen Leben gewähren die durch dieſe 
übung erlangten Fertigkeiten mancherlei und großen Nutzen. 
Viele kommen in die Nothwendigkeit, auf ſchroffen Pfa⸗ 
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den, ſchmalen, an tiefen Abgruͤnden hinlaufenden Wegen, 
auf ſchwankenden Stegen über hohen Ufer gehen zu muͤſſen, 
wo der Unbeholfene verungluͤckt, der Schwache und Unger 
uͤbte vom Schwindel befallen wird und Geſundheit, ja oft 
das Leben einbuͤßen ') kann, während der in dieſen Übun: 
gen Erfahrene, ſich mit Muth und Beſonnenheit aus der⸗ 
gleichen Verlegenheiten ziehet. RR EN 
10 Die erſten Übungen werden auf dem platten Erdboden 
gemacht, dann auf dem Ruhebaume und zuletzt auf dem 
Schwebebaume, wovon weiter unten die Rede ſein wird, 
wiederholt. | benchin 


| Vor üb un den, en 
Außer mehreren, im erſten Abſchnitte bereits angegebe⸗ 

nen, koͤnnen nachſtehende Voruͤbungen gelernt werden, durch 

deren oͤftere Anwendung beſonders die Gelenkigkeit der Beine 

und Arme befoͤrdert wird. Ä 

Sobald dieſe Übungen mit dem rechten Fuße fertig ge⸗ 
macht, muͤſſen ſie ebenfalls mit dem linken vorgenommen 
werden. g Wen 

Die Schuͤlerinnen treten in eine Reihe und der Lehrer 
macht ihnen anfaͤnglich vor, was ſie thun ſollen. 

Fuß bewegungen. 

Auf die Befehligung: - 

Rechtes Bein — auf! | 
hebt ſich das Bein durch Beugung des Knies nach hinten 
hin und iſt wagerecht neben dem untern Knie. 0 

A Auf das Wort: en! 201 R ' 

| Beigeſetzt! | 


ziehet die Schülerin die rechte Ferſe durch Streckung des 
vorher in Thaͤtigkeit geweſenen Schenkels an die ſtehenge⸗ 
bliebene wieder an. N | 11 9960 
Rechtes Bein geſtreckt — vorn! TER: 
Das Bein wird nach vorn hoch hinausgeſtreckt. Die 
Fußſpitze iſt auswärts und geſenkt, ungefähr 1 Zoll, die 
Ferſe aber 3 Zolle vom Boden erhoben. Knie und Fuß 
ſind geſtreckt; die Laſt des Koͤrpers ruhet blos auf dem ohne 
Kniebeugung ſtehengebliebenen Fuße. ac de 


5) Wie oft kann man ſich in Feuersgefahr nur noch durch das über⸗ 
ſchreiten eines Balkens retten! ala 


49 


Geſtreckt — hinten! oder: Zuruck! 
Der Fuß wird raſch und dicht an dem ſtehengebliebe⸗ 
nen vorbei, durch Kruͤmmung des Knies nach hinten hin— 
ausgeſtreckt, ſo daß die geſenkte, nach außen gedrehete, 
Spitze 2 — 3 Zolle vom Boden entfernt iſt. ö 

| Geſtreckt — rechts! 
Der Fuß wird ſeitwaͤrts rechts geſtreckt. 
Geſtreckt — links! \ 
Der Fuß wird ſeitwaͤrts links geſtreckt. 
Vorn — auf's Knie! 
Das Bein wird uͤber das linke Knie geſchwenkt, ſo 
daß es quer liegt. Bit 
| In's Knie⸗— gelenk! 
Raſch geſchwenkt gehet das Bein quer in die linke Knie⸗ 


15 ü 
Drehet das Fußgelenk! 

Die Schuͤlerin beſchreibt mit der Fußſpitze einen ganzen 
Kreis, der Fuß mag nach hinten oder nach vorn geſtreckt 
ein. PN 
| Faßt die Ferſe rechts vorn! 

Die Ferſe wird mit der rechten Hand vorn ergriffen. 
Faßt die Ferſe rechts hinten! 
Die Ferſe wird mit der rechten Hand hinten ergriffen. 


\ Faßt die Ferſe links hinten! 
Mit der linken Hand wird der Abſatz von hinten er⸗ 
riffen. 04 | 


Faßt die Ferſe links vorn! 
Mit der linken Hand wird die Ferſe von vorn ergriffen. 
Nit rechtem, gebogenen Knie und vorwaͤrtsge⸗ 

ſtrecktem linken Schenkel — nieder! 

oder kuͤrzer: 

f Setzt euch! 5 
Waͤhrend die Schuͤlerin das genannte Knie gemaͤchlich 
zeugt, wird der andere Schenkel ſcharf, wo möglich, wage— 
echt vorn hinausgeſtreckt, der Koͤrper nach vorn gebogen 
ind beide Arme ebenfalls dahin ausgeſtreckt, und ſo laͤßt ſie 
ich, den Koͤrper allein auf dem gebogenen Beine im Gleich⸗ 

jewichte erhaltend, ganz nieder. | | | 
Nur bisweilen darf bei dieſer freiſitzenden Stellung die 
Ferſe des geſtreckten Fußes den Boden augenblicklich beruͤh⸗ 


— 
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ren, wenn Gefahr da iſt, das Gleichgewicht zu verlieren. 
Taf. I. Fig. 23. 
Auf: 8 


enn 
Stehet — auf! 
erhebt ſich die Schuͤlerin langſam mit dem fruͤhergeſtreckten 
Schenkel in derſelben Körperhaltung, in der fie ſich nieder: 
gelaſſen hat und ziehet dann die Ferſe ſcharf an die ſtehen 
gebliebene an. a 
| Kniebeugung vorwaͤrts! 

Der eine Fuß bleibt mit geſtrecktem Knie ſtehen, währen! 
der andere - ungefähr einen Fuß weit gerade vorgeſetzt wird 
wobei die Ferſe erhoben, das Knie ein wenig gekruͤmmt iſt 

Kaniebeugung ruͤckwaͤrts! | 

Iſt die entgegengeſetzte Übung von der vorigen. 

Beugung nach vorn! N 

Das Knie des vorſtehenden Fußes beugt ſich etwa 
nach vorn, waͤhrend der nach hintenſtehende ſcharf geſtreck 
bleibt, dabei jedoch ſich bis auf die Zehen erhebt. Taf.! 


Fig. 24. 
Beugung beider Knie nieder! 

Das geſtreckte Knie des nach hinten ſtehenden Schen 
kels biegt ſich in ſeiner genommenen Lage allmaͤhlig ſo tie 
daß es ziemlich den Fußboden berührt; dabei wird das Kn 
des vorſtehenden Beines ſcharf gebogen (Taf. I. Fig. 25. 

ſo daß der Fuß ebenfalls auf die Zehen zu ruhen komm 
bis ſich der ganze Koͤrper durch das Strecken der Kniemus 
kel wieder nach und nach in ſeine vorige Lage erhoben ha 

Dieſe Übung ift öfter vorzunehmen, jedoch darf dab 
nie das Gleichgewicht verloren gehen. 5 


Armbewegungen. 


Linker Arm gekruͤmmt, rechter erhoben! 
Die Schuͤlerinnen ſtehen in der durch Fig. 4. darg 
ſtellten Haltung. 

Beide Arme hangen anfaͤnglich natuͤrlich herab; d 
linke Hand erhebt ſich allmaͤhlig mit ausgeſtreckten, an ei 

andergeſchloſſenen Fingern, während ſich der obere Ar 

etwas vorwaͤrts beugt, der untere aber ſo gebogen wir 
daß die Hand und der Ellenbogen in gerade Richtung; 
ſtehen kommen. 1 


we‘ 
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| Hierauf. berühren die Fingerſpitzen ganz leife und zwang⸗ 
los die rechte Bruſt, und waͤhrend dies geſchieht, muß 
ſich der rechte Arm gerade nach vorn ſtrecken, ſo daß die 
Hand mit dem Ballen des Daumens abwaͤrts gewendet und 
der Zeigefinger geſtreckt iſt. Die uͤbrigen Finger werden 
ganz ungezwungen eingeſchlagen und die Hand erhebt ſich 
etwa z Elle über den Kopf. 1 

Aus dieſer Lage gehet derſelbe Arm ausgeſtreckt nach 
hinten. Auch kann die Hand, anſtatt, wie eben beſchrieben, 
nach oben, nach unten mit dem Zeigefinger zeigend, geſtreckt 
werden. Taf. I. Fig. 26. 


Abwechſelndes Heben und Senken des rechten 
und linken Armes. 


In der gewöhnlichen Stellung des Körpers wird zuerſt 
die rechte Hand mit geſtrecktem Arme bis zur Hoͤhe der 
Bruſt erhoben, und das Gelenke derſelben gerundet, indem 
der Zeigefinger geſtreckt, ſich ſcharf nach der Bruſt hinwen⸗ 
det und ſie ganz leiſe beruͤhrt, der Ellenbogen aber ſich ab⸗ 
waͤrts wendet und jener hierauf von der Bruſt nach dem 
Schluͤſſelbeine zu, alſo in gerader Linie aufwärts, ſich fort: 
bewegt. 5 1 
Dieselbe Hand wendet ſich aber etwas rechts, ſo daß 
ſie mit der Spitze des Zeigefingers, wobei die uͤbrigen etwas 
eingeſchlagen ſind, an den Kopf zu liegen kommt und zwar 
ſo, daß der kleine Finger in gerader Linie ſich in der Naͤhe 
des rechten Auges befindet. 
| Auf die Befehligung des Lehrers wird der Arm gerade 
vorgeſtreckt und gehet dann wieder in ſeine vorige, herabhan⸗ 
gende Lage zuruͤck. | 8 

8 Mit dem linken Arme wird dies auf ganz gleiche Art 
euͤbt. 
5 Bei abwechſelnder Bewegung, die ſtets mit großer Ge⸗ 
nauigkeit ausgefuͤhrt werden muß, erhebt ſich der eine Arm 
nach oben, der vordern Seite zu, waͤhrend der andere die 
oben angegebene Richtung nach aufwaͤrts nimmt. 

Vervielfaͤltigen kann man dieſe Bewegungen dadurch, 
daß man beide Arme zugleich aufwaͤrts ſteigen und ſich wie⸗ 
der ſenken laͤßt. 7 


ö 
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Abwechſelndes Strecken, Heben und Senken 
„ ein ede me. 1 
5 Die Schuͤlerinnen ſtrecken beide Arme ganz gerade ſo 
vor, daß die geſtreckten, mit den Spitzen aneinanderliegen⸗ 
den, Zeigefinger beider Haͤnde nach dem Boden hinweiſen, 
die Übrigen Finger aber völlig zwanglos etwas einwaͤrts gez 
bogen ſind. Dann erheben ſich die Arme, waͤhrend ſich die 
Haͤnde drehen, ſich aber nicht trennen, und nach und nach 
wagerecht, endlich aber ſenkrecht uͤber dem Kopfe zu ſtehen 
kommen, ſo daß die Spitzen der Zeigefinger gegen einander 
gerichtet ſind. Taf. I. Fig. 26. 

Soll die übung beendigt werden, ſo bewegen ſich auf 
den Befehl des Lehrers beide Arme geſtreckt, langſam zur 
Seite in ihre frühere Lage zuruͤck. 

Hebung beider Arme abwechſelnd zur Seite. 

Bei voͤllig ruhiger Koͤrperhaltung ſtreckt ſich der eine 
Arm ganz langſam wagerecht aus, indeß der andere ſeine 
hangende Lage behaͤlt. 4 
‚A Soll abgewechſelt werden, fo hebt ſich der eine Arm, 
während der andere, früher erhobene, in feine herabhan— 

gende Lage zuruͤckgebracht wird. | 25 
Auch koͤnnen beide Arme zugleich bewegt werden. 


Abwechſelnder Schwung beider Arme im Halb⸗ 
kreiſe. 


Ohne Biegung des Armes wird die rechte Hand mit 

dem kleinen Finger nach außen gewendet, ſo daß ſie ſich 
gegen die vordere Flaͤche des Schenkels bewegt. 
In dieſer Stellung wird dieſelbe Hand nach vorn und 
links bis uͤber die linke Huͤfte gehoben und mit dem Zeige⸗ 
finger, wenn die Hand und der vordere Arm eingebogen 
und der Ballen aufwaͤrts gewendet iſt, die Geſtalt einer 
Linie von der Bruſt an bis zur Hoͤhe der Schulter gemacht, 
jo. daß die Hand am Geſichte vorbeigefuͤhrt und der Arm 
wieder aus⸗ und abwärts in feine natürliche Lage zuruͤckge— 
fuͤhrt wird. Ki. | | 

Wird dieſe Bewegung abwechſelnd gemacht, ſo gehet 
der linke Arm am Koͤrper hinauf, waͤhrend der rechte ſich 
wieder ſenkt, die linke Hand aber beruͤhrt die Bruſt, indem 
die rechte wagerecht von der Schulter ſchwebt. | 
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Dieſe Bewegung kann auch umgekehrt geuͤbt werden. 
Bei einer Verdoppelung derſelben wird mit beiden Ar⸗ 
men ganz nach der gegebenen Anweiſung verfahren. 


Fuß⸗ und een en mit einander ver⸗ 

bunden. sr 

Sind ven. Schülerinnen die vorbeſchriebenen Übungen ge: 
(äufig, fo laſſe der Lehrer zuvoͤrderſt von mehreren zugleich, die 
in einem Gliede mit größerm oder geringern Zwiſchenraume 
aufgeſtellt ſind, verſchiedene Ubungen mit den Fuͤßen und 
Schenkeln zugleich machen und zwar abwechſelnd mit in ein⸗ 
andergeſchlungenen Armen, oder mit Anfaſſung der Haͤnde, 
wobei ſich die Arme runden ). 

Dann laſſe der Lehrer die verſchiedenen Armbewegungen 
machen, indem ſich waͤhrend derſelben der Koͤrper auf die 
Fußſpitzen erhebt und im Gleichgewichte erhaͤlt. 

Bei Taf. I. Fig. 28. wird der rechte Arm bis uͤber 
den Kopf erhoben, der linke aber rundet ſich nach unten, 
gerade ſo viel, als der rechte, der uͤber dem Kopfe iſt, in⸗ 
dem die Schülerin die Ferſen erhebt und ſich mit Huͤlfe der 
Zehen auf dem Boden erhaͤlt. | | ‚1196 
Taf. I. Fig. 29. Die Schülerinnen heben und ſenken, 
wie es ſchon oben gefagt iſt, abwechſelnd beide Arme, waͤh⸗ 
rend ſich ein Knie ſtark beugt. e 2 an 
Taf. I. Fig. 30. Die Schülerinnen ſtrecken beide Arme 
zugleich, den rechten nach vorn, etwas nach der rechten 
Seite, den linken nach hinten, etwas links ſeitwaͤrts und 
der rechte Fuß wird 3 Fuß weit fo zuruͤckgeſetzt, daß er mit 
der Spitze auf dem Boden ruhet, wobei das Knie etwas 
gekruͤmmt ſein muß. | fs 

Dieſe Übung kann auch auf folgende Weiſe gemacht 
werden: Yin Rad | 

Der rechte Arm wird gehoben und bleibt gerundet über 
dem Kopfe, indem der Zeigefinger geſtreckt nach hinten ge⸗ 
richtet iſt, der linke Unterarm aber wird gequert fo zuruͤck 
an das Kreuz gelegt, daß die ganze Hand mit dem Riſſe 
daran zu ruhen kommt; zugleich tritt der linke Fuß mit ge: 


5) Dieſe Übungen find nicht allein für den Körper nuͤtzlich, ſondern 
510 auch zur Bildung des Geſchmackes für das Anfländige und 
ne. ö Non 


54 


ſtrecktem Knie einen Fuß weit zuruck, worauf er ſich erhebt 
und ſeine Spitze nach außen gewendet iſt. Taf. I. Fig. 31. 
5 Taf. I. Fig. 27. Die Schuͤlerin erhebt den linken Arm 
in runder Geſtalt und richtet den Zeigefinger nach oben, in⸗ 
dem der rechte Fuß 2 Fuß weit mit geradegeſtrecktem Schen⸗ 
kel und Fußgelenke zuruͤcktritt, ſo daß die Spitze auf dem 
Boden tuhet und das linke Knie nach vorn gebogen iſt. 
Der rechte Arm ſtreckt ſich in einiger Entfernung ruͤckwaͤrts 
von dem rechten Schenkel. j CE 
Will man die eben beſchriebene Lage verändern, ſo 
kruͤmmt man den rechten Ellenbogen ziemlich ſtark, dergeſtalt, 
daß die ganz natuͤrlich eingeſchlagenen Finger einige Zolle 
weit von der Stirn entfernt ſind und nur der Zeigefinger 
geſtreckt, nach dem Kopfe zu gerichtet iſt. Ä 
Der linke Arm hängt natuͤrlich herunter und die Hand 
richtet den geſtreckten Zeigefinger nach dem Boden; die uͤbri⸗ 
gen Finger ſind natuͤrlich eingebogen; das rechte Bein wird 
mit gebogenem Knie erhoben, wobei die Fußſpitze ſcharf nach 
dem Boden zu gerichtet ſein muß. Taf. I. Fig. 32. 
Taf. I. Fig. 25. Nachdem der rechte Fuß wieder auf 
den Boden niedergeſetzt iſt, erhebt ſich der linke Arm fo, 
daß die Hand, den Zeigefinger uͤber den Kopf nach hinten 
gerichtet und die uͤbrigen Finger natuͤrlich eingeſchlagen hat, 
waͤhrend die rechte Hand ſich etwas tiefer ſenkt, ſo daß der 
Zeigefinger nach dem rechten Auge zu gerichtet iſt. Indem 
nun mit den Armen dieſe Bewegung gemacht wird, bleibt 
der rechte Fuß feſt auf dem Boden ſtehen, das Knie biegt 
fi), aber vor, der linke Schenkel und das Fußgelenk deſſel⸗ 
95 Be ſich ſo, daß die Fußſpitze nur noch den Boden 
eruͤhrt. | | | 
Durch das Heben der Ferſe biegt ſich das rechte Knie 
bedeutend nach vorn und der linke Schenkel gaͤnzlich im Knie, 
ſo daß die ganze Laſt des Koͤrpers auf den Fußſpitzen ru⸗ 
hend, ſich allmaͤhlig nur auf dem linken Knie bis zur Erde 
niederlaͤßt und eben ſo wieder erhebt. | 
Gruppen ⸗Balancir⸗ Stellung — linker Fuß 
bleibt ſtehen — rechter Fuß zuruck! WE 
Auf dieſe Befehligung bringt die Schülerin den rechten | 
Fuß mit der Spitze nach außen allmaͤhlig ſo weit zuruͤck, 
daß der Schenkel wagerecht ſo hinten hinaus zu liegen kommt, 
daß die Ferſe eine gleiche Linie mit dem Knie bildet, wobei 
der Oberſchenkel etwas nach hinten hinaus gedruͤckt wird. 


5⁵ 


Die Schulterblaͤtter werden ganz beſonders uruͤckgenom⸗ 
men, ſo daß die Bruſt ſo viel, als nur moͤglich, herausge⸗ 
hoben wird. Ä PIRRBENE SHE NEN 

Beide Arme find etwas gerundet und bilden einen Halb⸗ 
kreis; beide Haͤnde ſind gewoͤlbt und die Fingerſpitzen biegen 
ſich zwanglos einwaͤrts. 

Auch koͤnnen ſich an beiden Händen die Zeigefinger und 
Daumen mit den Spitzen beruͤhren, gleichſam, als hielten 
ſie etwas Leichtes, waͤhrend die andern Finger, ohne daß 
5 aneinandergepreßt anliegen, unvermerkt einwaͤrts gebogen 
ind. | 
Die Hand derjenigen Seite, deren Schenkel zuruͤckge⸗ 
bogen iſt, wird etwas mehr nach dem Koͤrper angezogen, 
etwa ſeitwaͤrts mit dem Munde in einer Linie. 

Die Hand derjenigen Seite aber, deren Schenkel ſtehen 
1 befindet ſich mit der Stirn ſeitwaͤrts rechts in einer 

inie. | | 
Deer erhobene Kopf ſiehet dabei frei und offen durch die 
Arme hinaus. Taf. I. Fig. 33. 

Dieſe Übung kann anfaͤnglich auf dem Boden auf dem 
platten Fuße, ſpaͤter auf der Fußſpitze ſtehend und ſich ba: 
bei drehend, dann im Vorwaͤrtsſchreiten und zuletzt noch 
auf einem Pfahle ausgefuͤhrt werden. 1 


Das Wagſtehen auf einem Pfahle. 
Man ſchlaͤgt Pfaͤhle in den Boden, ſo daß ſie nur 
einen Fuß hoch hervorragen. de 

Das obere Ende eines ſolchen Pfahles darf nur 3 Zolle 
im Durchmeſſer haben. 

Auf einem Fuße ſtehend wird zuerſt auf demſelben das 
Halten des Gleichgewichts geübt. Darauf kann der Lehrer 
auch mehrere der bereits angeführten Voruͤbungen auf dem⸗ 
ſelben ausführen laſſen. | Nee N 

Das Stehen auf einem Fuße, ſowohl anfaͤnglich auf 
dem Boden, als nachher auf dem Pfahle, leiſtet vorzuͤglich 
gute Dienſte, wenn ein Mädchen: die uͤble Gewohnheit hat, 
ſich auf einem Fuße mehr zu halten, als auf dem andern) 

woraus ſehr haͤufig eine ſchiefe Koͤrperhaltung entſtehet. 

Die Übung muß natürlich auf dem geſchonten Fuße 
vorgenommen werden. | HN Se At 

Auch das Huͤpfen auf einem Fuße iſt in ſolchen Faͤllen 
von ſehr guter Wirkung. Taf. I. Fig. 34. und 35. 
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Das Wagegehen auf dem Ruhebaume.“ 


Zu dem Ruhebaume nimmt man einen geſchaͤlten, aber 
unbehauenen Fichtenſtamm, welcher am ſtaͤrkſten Ende nicht 
mehr, als T bis z Elle im Durchmeſſer haben darf. 

Auf dieſem laſſe man zuerſt die Schuͤlerin nach allen 
Regeln eines guten Ganges gehen, erſt langſam, dann im 
mer ſchneller und endlich laſſe man ſie darauf die paßlichſte 
der angegebenen Voruͤbungen und dann auch alle, jetzt fol⸗ 
genden, eigentlich für den Wagebaum beftimmten, Übungen 
vornehmen. “ BR, 

Beſonders iſt dabei auf gehörige Streckung der Knie 
und die Wendung der Fußſpitzen nach außen zu ſehen. b 


Wageſtehen und Wagegehen auf der Kante er: 
| Ä een 


Ein, etwa 14 Fuß langes Bret wird der Laͤnge nach 
ſo in der Erde befeſtigt, daß die obere Kante, auf welcher 
die Übungen vorgenommen werden ſollen, ungefaͤhr Z Elle 
hoch über den Boden hervorragt. f | | 

Auf dieſer 8 ſucht ſich die Schuͤlerin zuerſt auf 
beiden, dann auf einem Beine ſtehend, im Gleichgewichte 
zu erhalten. I 

Zuletzt verſuche ſie das Gehen auf der Kante. Taf. I. 
Fig. 36. | 
Das Wagehalten auf dem Wagebaume. 

Der Wagebaum. Taf. I. Fig. 37. a. 


Der Wage⸗ oder Schwebebaum iſt ein wagerecht lie⸗ 
gender, geſchaͤlter, geaͤſteter aber nicht behauener, Fichten⸗ 
ſtamm, der eine Laͤnge von wenigſtens 48 bis 50 Fuß und 
im Durchmeſſer ungefähr & Elle hat. 

Er ruhet zwiſchen zwei, ſtark im Boden befeſtigten, 
Saͤulen, ſo daß er genau hineinpaßt und wird mit zwei 
eiſernen, durch die Saͤulen und den Baum ſelbſt geſteckten 
Spindeln feſtgehalten, damit man ihn nach Belieben hoͤher 
und niedriger ſtellen kann. Die erſten Saͤulen b. werden 
an dem ſtarken Ende des Baumes angebracht, die zweiten c. 
etwas naͤher nach der Staͤrke, als eigentlich die Mitte deſ⸗ 
ſelben ausmacht. 4 1% ee N 
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Gewoͤhnlich liegt der Baum 2 bis 3 Fuß hoch von 
der Erde. | N 

Will man ihn weniger ſchwankend haben, ſo ſtellt man 
die Säulen o. gerade unter die Mitte oder noch weiter nach 
dem ſpitzen Ende hin. “ur | 
Der Boden muß wohl mit Sande beſtreut werden, da- 
mit die Schuͤlerinnen einen ſanften Niederſprung haben. 


Haltung beim Stehen und Gehen auf dem Va: 
gebaume. 


Wenn nicht die Aufgabe ſelbſt Ausnahmen bewirkt, ſo 
iſt bei allem Stehen und Gehen auf dem Wagebaume fol⸗ 
gende Haltung zu beobachten. 1 n 
Gerade aufrecht. 1 
Bruſt heraus. | 5 
en nur ſo viel geſenkt, als noͤthig, um den Schritt zu 
ehen. 

Knie und Fuß bei jedem Schritte geſtreckt. 

Fußſpitzen auswaͤrts. * | 

Tritt auf den hohlen Fus. 

Arme frei, wenn nicht beſondere Stuͤtzung in die Seiten 
oder Überſchlagung auf der Bruſt vorher beſtimmt ſind. 


Regeln bei den übungen auf dem Schwebebaume. 


Die Fuͤße muͤſſen bei dem Gehen auf dem Schwebe— 
baume ſtark auswaͤrts geſetzt werden, ſo daß ſie mehr quer 
auf, als in gerader Richtung mit demſelben ſtehen. 

Der Niederſprung oder das Abſpringen vom Baume 
geſchiehet mit aneinandergeſchloſſenen Ferſen, gekruͤmmten 
Knien und beiden, zu gleicher Zeit den Boden beruͤhrenden, 
Fußballen. b | 

Bei ſehr trockenem Wetter, wo die Oberfläche des Bau: 
mes gewoͤhnlich zu glatt iſt, muͤſſen die Schuhſohlen mit 
Kreide beſtrichen oder durch Scharren auf einer naſſen Stelle 
angefeuchtet werden. 

| Alle Übungen auf dem Schwebebaume müffen mit der 
größten Geduld und Behutſamkeit ausgeführt werden. 


Der Leitgang oder Verſuch. 
Dieſe erſte Übung beſtehet darin, daß die Schuͤlerin an 
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der Hand des Lehrers einige Male mit voͤlligem Anſtande über 
den Baum gehet ). | | 


Der Freigang mit bewegten Armen. 

Die Schuͤlerin gehet ohne Leitung des Lehrers uͤber den N 
Baum, bewegt aber, um das Gleichgewicht leichter zu hal⸗ 
ten, die Arme. 

Der Lehrer bleibt ihr zur Seite, beobachtet die Koͤr⸗ 
perhaltung und Fußſetzung derſelben und leiſtet ihr Huͤlfe, 
wenn es noͤthig iſt. . 

Der Freigang mit ruhenden Armen. | 

Hat die Schülerin einige Fertigkeit erlangt, ſo ſchlaͤgt 
ſie beim Gehen auf dem Schwebebaume die Arme uͤberein⸗ 
ander oder läßt fie herabhangen. Taf. I. Fig. 38. f 

Der erſchwerte Freigang. g 

Wenn die Schuͤlerin fertig und mit Anſtande, ohne 
Huͤlfe den Baum überfchreiten und mit voͤlliger Sicherheit 
in jeder Lage, bei verlorenem Gleichgewichte, ohne zu fallen, 
herabſpringen kann; ſo erſchwert man ihr das Gehen, indem 
man ihr Hinderniſſe in den Weg legt, z. B. Steine, die 
ſie bald aufheben, bald überfchreiten ſoll, oder ihr eine Ruthe 
bis zur Hoͤhe der Knie zum Ueberſchreiten vorhaͤlt. Taf. I. 
Fig. 39. f | 

Die Ruͤckkehr und der Krebsgang. 
| Hat die Schülerin ſich ſchon mehrere Male im Umdre⸗ 
hen auf dem dickern Ende des Baumes geuͤbt, ſo verſucht 
ſie es, ſich auf der Spitze umzudrehen und von da nach 
dem Anfange zuruͤckzukehren. | | 

Vermag fie auch dies, fo gehet fie ruͤcklings den Baum 

entlang. | N. 


Das Ausweichen. 
Zwei Schülerinnen betreten zugleich den Baum, die 
eine auf dem ſtarken, die andere auf dem ſchwachen Ende; 
ſo einander entgegenſchreitend begegnen ſie ſich in der Mitte 


) Anfaͤnglich befehligt der Lehrer den Abſprung, in der Folge aber 
ndthigt er die Schülerin: dazu durch einen leiſen Schlag. f 
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des Baumes; ruhig ſetzen ſie rechten an rechten Fuß voraus, 
daß ſie faſt quer uͤber dem Balken ſtehen. Hierauf faſſen 
ſie ſich, die eine an den Oberarm, die andere an den Seiten 
über den Hüften, oder ſich beide einander an den Ober⸗ 
armen, ruͤcken Bruſt an Bruſt aneinander und drehen ſich 
langſam um einander herum, indem eine jede mit dem linken 
Fuße den rechten gleichzeitig uͤberſchreitet, dann ſetzt jede den 
rechten Fuß hinter den linken etwas zuruͤck und die Wen⸗ 
dung iſt gemacht. Taf. I. Fig. 40 und 41. | 
Das Setzen und Aufſtehen auf einem Beine und 
| ohne Handgebrauch. | | 
| Mit vorgeneigter Haltung des Oberkoͤrpers und. vorge: 
ſtreckten Armen biegt die Schuͤlerin das eine Knie, waͤhrend 
der eine Schenkel geſtreckt, und die Spitze des Fußes ab⸗ 
waͤrts gedruͤckt, ſich an dem Schwebebaume herablaͤßt ). 

Dieſe Übung wird bald mit dem rechten, bald mit dem 
linken Fuße vorgenommen. 5 | 

Der Handgang auf dem Schwebebaume. 

Die Schülerin ſuche ſich aus dem Sitze auf dem Schwe⸗ 
bebaume auf den Haͤnden in die Schwebe zu erheben, und, 
indem ſie die Beine nach vorn ſtreckt, ſich auf den Haͤnden 
fort zu bewegen, ohne mit einem andern Theile des Koͤr⸗ 
pers den Baum zu beruͤhren. | 
Der Kampf während des Wagegehens oder die 

Abgewinnung des Gleichgewichtes. 

Zwei Gegenuͤberſtehende follen ſich durch leichte Schläge 
vom Wagebaume herabzubringen ſuchen. a 
Haben ſie ſich einander ſo weit genaͤhert, daß ſie ſich 
gegenſeitig die Schultern beruͤhren koͤnnen, ſo muß ihre 
Haltung folgende ſein: 1 

Der vorſtehende Fuß auswaͤrts und ſtark gebogen. 
Der hintere Fuß quer auf dem Baume und ſtark geſtreckt. 
Die Arme breit auseinandergeſtreckt und etwas gekruͤmmt. 

Die Schlaͤge muͤſſen mit der flachen Hand, und nur 
gegen die Hand, den Arm, die Schulter des Gegners aus⸗ 
geführt werden und nie ſtark, ſondern mehr druͤckend ſein. 


*) Der Lehrer muß bei diefer übung immer neben der Schuͤlerin auf 
der Seite ſein, wo ſie gemacht wird, um jeden Fall zu verhuͤten. 
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Hauptvortheile bei dieſem Kampfe ſind: 
f Das ſchnelle Zuruͤckziehen der Haͤnde, wenn die Geg 
nerin einen Schlag ausführen will, wodurch dieſe leicht aus 

dem Gleichgewichte kommt. 

Das raſche Nachſchlagen nach einem Fehlſchlage der 
Gegnerin. 

Das ſchnelle Zuruͤck⸗ und Vorbiegen des Oberleibes; 
das erſtere nämlich beim Schlagen der Gegnerin, das letztere, 
wenn die Kaͤmpferin einen Schlag beabſichtigt. 


Das Wagſitzen auf einem freiliegenden, runden 
oder cylinderfoͤrmigen Koͤrper. 


Man legt einen, nicht zu dicken, cylindriſchen oder run⸗ 
den Koͤrper, z. B. eine ſteinerne Flaſche, eine Kugel ꝛc. 
auf den Boden und ſetzt ſich darauf, indem man die Beine 
vorwaͤrts ausſtreckt und uͤbereinander legt, ſo daß nur die 
eine Ferſe den Fußboden beruͤhrt. 

Zur Erſchwerung der Übung kann man auch die Beine 
uͤber einen Stock, der mit ‚feinem, untern Ende auf dem 
Schoße ruhet, kreuzen. 

In dieſer Lage nun, wo der Koͤrper nur zwei Stuͤtz⸗ 
punkte hat, ſucht man allerlei kleine Beſchaͤftigungen vorzu⸗ 
nehmen, z. B. eine Naͤhnadel einzufaͤdeln, ſeinen Namen 
auf ein Blatt zu ſchreiben, aus einem Glaſe zu trinken, ohne 
ſich zu beſchuͤtten, auf verſchiedene Weiſe die Arme zu be⸗ 


wegen, ein Licht au BREI oder an einem andern anzuzüns 


den ꝛc. 


— 


Fuͤnfte Abtheilung. 


— nr 


Das Stelzengehen. 


Dieſe ganz gefahrloſe Übung macht dreift und gewandt 
im Halten des Gleichgewichts auf den Füßen, die ſich da: 
bei ſaſt nur in einen Punkt endigen. 

Auch iſt ſie als allgemeine Anſtrengung der Muskeln 
ei Bewegung im Freien nicht minder empfehlenswerth. 

In manchen Laͤndern iſt ſie ſogar unentbehrlich. 

Das Stelzengehen darf nicht auf Treppen und gepfla⸗ 


ſterten Boden geuͤbt werden. we 
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Sandiger oder mit Raſen bewachſener Boden iſt dazu 
am zweckdienlichſten. 5 RN? 
| Die Stelzenftangen dürfen nicht zu kurz fein, wie die 
auf Taf. I. Fig. 44.; auch dürfen fie nicht bis nur zur Ach⸗ 
ſelgrube reichen, damit die Übende nie in Gefahr kommt, 
mit der Achſelgrube darauf zu ſtoßen, ſondern ſie muͤſſen bis 
“über den Kopf hinausreichen. : 

Beſſer, als die gewöhnlichen Stelzen, wo der Fußtritt 
mittelſt eines Zapfens in die Stange eingepaßt und durch 
einige Naͤgel befeſtigt werden, ſind diejenigen, deren Fuß⸗ 
tritt durch ein Band von ſtarkem Eiſenbleche, welches um 
die Stange gehet, indem es auf beiden Seiten mit Naͤgeln 
an den Seiten befeſtigt iſt, feſtgehalten wird. Vorn tritt 
ein Nagel durch den Tritt in die Stange, ziehet man die⸗ 
ſen heraus, ſo kann man den Tritt nach Belieben weiter 
hinaufſtellen und ihn von Neuem befeſtigen und alſo auf 
dieſe Weiſe die Hoͤhe des Trittes zu jeder Zeit veraͤndern. 
| Für Anfaͤngerinnen muͤſſen die Tritte nicht höher, als 
einen Fuß uͤber dem Boden befeſtigt werden. Indem ſich die 
Schuͤlerin auf beide Tritte ſchwingt, faßt ſie die Stelzen 
ſo, daß die obern Enden hinter beiden Armen hinauflaufen 
und die Daumen vor⸗ oder ruͤckwaͤrts nach unten zu gerich⸗ 
tet ſind, die vier Finger aber die Stangen feſt umgreifen. 
Die Arme werden feſt angedruͤckt, der Oberleib gerade ge— 
halten und die Schwere des Koͤrpers ruhet gleichmaͤßig auf 
der Mitte der Tritte. Taf. I. Fig. 45. 

Will die Schuͤlerin auf einer und derſelben Stelle huͤp⸗ 
fen, ſo nimmt ſie beim Stehen auf den Stelzen die eine 
behutſam unter dem Fuße weg, fo daß der eine Fuß ſchwe⸗ 
bend bleibt. Auf der andern, die ſie feſt unter den Fuß 
ziehet, huͤpft ſie beſtaͤndig fort, indem ſie den Fuß der 
Stelze, als den Stuͤtzpunkt ſtets ſo verruͤckt, daß ſie dadurch 
das Gleichgewicht erhaͤlt. Taf. I. Fig. 46. e 


Sechste Abtheilung. 


Das Schrittſchuhlaufen ). 
Das Schrittſchuhlaufen iſt eine hoͤchſt angenehme, die 
Geſundheit und Gewandtheit des Koͤrpers befoͤrdernde, und 
in manchen Gegenden faſt unentbehrliche Übung. | 


) So ſchreibt Klopſtock und nicht Schlittfhuhe 
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* 


Dr. Frank in ſeiner mediciniſchen Policei verſichert, 


als Arzt keine Bewegung zu kennen, die dem Koͤrper zu⸗ 


traͤglicher ſei und ihn mehr ſtaͤrken koͤnne, als der Eislauf. 


der Koͤrperſaͤfte, Anſtrengung der Muskeln — dies Alles 
muß auf Leib und Geiſt gleich wohlthaͤtig wirken. 5 


Reine Luft, ſtaͤrkende Kaͤlte, Beſchleunigung des Umlaufs 


Daß das Schrittſchuhlaufen ſogar bis zur Ode begei⸗ 


ſtern kann, beweiſen Klopſtocks Gedichte: Der Eislauf 
und: »Die Kunſt Tialfs.« 


Die Gefahr dabei iſt nicht größer, als bei den meiſten 


koͤrperlichen Übungen. 5 
Es ſichert dagegen vor vielen Gefahren auf dem Eiſe. 
Knaben und Mädchen erlernen es ſehr leicht, wenn fie 


nur fruͤhzeitig gelenk gemacht werden. 


Die Schrittſchuhe ſind allgemein bekannte Dinge und 
bedürfen daher keiner nähern Beſchreibung. 


Wir wollen daher hier zuerſt von einer Vorrichtung, 
durch welche das Fallen bei dem Schrittſchuhlaufen verhuͤtet 


wird, und dann von den leichteſten Übungen darin, die jedes 


Maͤdchen treiben kann, reden. 


Beſchreibung eines bei dem Schrittſchuhlaufen | 


anzuwendenden Fallſchirmes !). 

Dieſe, die Schrittſchuhlaͤuferinnen vor dem Fallen ſchuͤ⸗ 
tzende, Vorrichtung beſtehet aus einem glockenfoͤrmigen Wei⸗ 
dengeflechte, welches am Boden 5 Fuß und oben an der 
Spitze, durch welche die Schultern des Frauenzimmers ge⸗ 
hen, je nach der Breite deſſelben, 12, 14, 15 und mehrere 
Zolle im Durchmeſſer hat. 0 

Der Korb muß von den Knoͤcheln bis zu den Schultern 


hinaufreichen und der obere Rand mit Roßhaaren oder 


Wolle gepolſtert ſein. 


Der Korb wird über den Kopf angethan und mit Rie⸗ 


men an den Schultern befeſtigt, die Arme werden herausge- 


zogen. | 
Das Wagſtehen auf Schrittſchuhen. 
Da es den Anfaͤngerinnen ſehr ſchwer faͤllt, auf ein 


*) Aus dem nuͤrnbergiſchen Correſpondenten vom 5. Mai 1832 ent⸗ 
lehnt. 
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Paar ſo ſchmalen Eiſen zu ſtehen, ohne daß die Fußgelenke 
umknicken, ſo iſt es zweckmaͤßig, ſie mehrere Male im Zim⸗ 
mer den Verſuch machen zu laſſen, auf den ſchmalen Grund⸗ 
flächen der Schrittſchuhe zu ſtehen und fortzugleiten. | 

Sie wird bei diefer Übung ſogleich bemerken, daß es 

nöthig ſei, die Beinmuskeln ungewoͤhnlich anzuſtrengen, da⸗ 
„mit die Fuͤße nicht wanken, und wird in der Folge ihr Be⸗ 
nehmen darnach einrichten. a 
Das Gleiten auf beiden Füßen. 

Die Anfaͤngerin ſtellt auf dem Eiſe die Fuͤße neben 
einander gerade aus, nicht nach auswaͤrts gerichtet und 
neigt den Koͤrper etwas vorwaͤrts. | 
Der Lehrer ſchiebe fie dann im Ruͤcken vorwärts, erſt 

langſam, nach und nach geſchwinder; dann gebe er ihr ei⸗ 
nen ſanften Stoß in den Ruͤcken, fo daß fie allein fortglei- 
tet, ohne gehalten zu werden. ö 


Das Gleiten auf wechſelnden Fuͤßen. 

Hierbei neige ſich die Schuͤlerin ebenfalls etwas vor⸗ 
waͤrts, um nicht ruͤckuͤber zu fallen, lege abwechſelnd die 
Koͤrperſchwere bald auf den einen, bald auf den andern Fuß, 
jedesmal aber auf den, mit welchem ſie fortgleiten will, und 
gebe mit dem andern, auswaͤrtsgedreheten Fuße den Abſtoß, 
worauf ſie denſelben ſogleich wieder an den fortgleitenden 
anziehet. | | 

Nach und nach muß der Abſtoß immer kraͤftiger und 
die Gleitung dadurch laͤnger werden. 8 


Der gerade Lauf. 
Der ſtreichende oder derjenige Fuß, auf welchem das 
Fortgleiten geſchiehet, ſtehet faſt gerade vor der Schuͤlerin 
hinausgerichtet. Das Knie iſt gebogen; die Laſt des Koͤr⸗ 
pers legt ſich ganz auf dieſen Fuß, dann ſtreckt ſich der 
obere Koͤrper, jedoch ohne alles Kruͤmmen, über ihn hin. 
Der andere Fuß macht den Abſtoß, indem er, um jenen 
zum ſchnellern Fortgleiten zu bringen, nahe hinter demſelben 
auf das Eis tritt, ſich mit aller Muskelkraft dagegen ſtemmt 
und dadurch den ganzen Koͤrper vorwaͤrts ſchnellt. 
Der abſtoßende Fuß wird hierbei ſtark auswaͤrts gerich⸗ 
tet, ſo daß er mit der Bahn des ſtreichenden im rechten 
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Winkel ſtehet. Nach vollendetem Abſtoße ziehet ſich dieſer 
Fuß dicht an den ſtreichenden an und kaum 1 bis 2 Zolle 
weit von der Eisflaͤche herauf. | 
Bei dem Fortgleiten des ftreichenden Fußes muß fich 
das Knie deſſelben nach und nach gerade ſtrecken, und der 
obere Koͤrper ſich voͤllig aufrichten. Die Wirkung jedes Ab⸗ 
ſtoßes muß gehörig abgewartet und die Füße Dürfen nicht 
zu fruͤh gewechſelt werden. | 

Die obern Theile des Körpers dürfen ſich nicht zu viel 
bewegen. | 


Das Anhalten oder die Hemmung des Laufes. 


Wenn die Schuͤlerin ihren Lauf hemmen oder anhalten 
will, ſo ſetze ſie die Fuͤße nebeneinander, gleite ſo noch eine 
kleine Strecke fort und ſchneide dann, die Fußſpitzen etwas 
hebend mit den hintern ſcharfen Ecken etwas in das Eis, 


Siebente Abtheilung “). 


Das Ziehen, Heben und Tragen. 
Zur Anſtrengung der Fuͤße, Arme, des Ruͤckens und 
der Schultern dient auch das Ziehen einer Laſt. 
Ein grob gearbeitetes Waͤgelchen, mit vier ganz niedri⸗ 
gen Raͤdern verſehen und mit Steinen beladen; iſt zu die⸗ 
ſem Gebrauch das einfachſte. 5 | 
Beſtimmte man die Steine nach dem Gewicht, fo be: 
kaͤme man zugleich ein genaues Maaß für die Kraft. Taf. I. 
Fig. 47. | | N 
Das Heben einer Laſt. 

Zu dieſer Übung bediene man ſich eines Stabes, an 
dem von Zoll zu Zoll Einſchnitte gemacht ſind, in die ein 
Pfundgewicht gehängt wird, durch deſſen Hin- und Herſchie⸗ 
ben die Laſt vermindert und vermehrt werden kann. 


) Die wenigen hier angegebenen übungen biefer Art find. für Mädchen 
hinreichend; in der Gymnaſtik für Knaben iſt weitlaͤufiger darüber 


gehandelt. 
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Dieſe Übung ſtaͤrkt ſowohl das Handgelenk und den 
Arm, als auch den Ruͤckgrat, ziehet die Schultern zuruͤck 
und dehnt die Bruſt aus, beſonders, wenn in beiden Haͤn⸗ 
den ein ſolcher Stab gehalten wird. 4 

Die Haltung bei diefer Übung iſt aufrecht, mit hervor⸗ 
gehobener, ausgedehnter Bruſt. Durch die am Stabe num⸗ 
merirten Abtheilungen koͤnnen die Fortſchritte in der Staͤrke 
des Armes genau beſtimmt werden. Taf. I. Fig. 48. 


Das Heben. 


Man waͤhlt hierzu ſolche Laſten, die nicht beſchaͤdigen 
koͤnnen, wenn man ſie fallen laͤßt. Am beſten nimmt man 
dazu mit Sande gefuͤllte Saͤcke, an denen als Handhabe 
ein Riemen befeſtigt iſt. Ne 

Durch haͤufiges Aufnehmen und Niederſetzen wird das 
Ruͤckgrat geſtaͤrkt. Taf. I. Fig. 49. 4 | 


— 


Achte Abtheilung. 


Gebrauch der ſtummen Glocke (Dumb bell) Taf. I. 
| SE et n 


Folgende Übungen mit der ſtummen Glocke, einem hoͤchſt 
nuͤtzlichen Inſtrumente, dienen vorzuͤglich dazu, die Arm-, 
Schulter- und Bruſtmuskeln zu ſtaͤrken und die Gelenke 
biegſam zu machen. | | 

Die Bewegungen dürfen anfänglich nicht zu raſch und 
heftig gemacht werden. Er 
Die Übungen mit einer Hand werden abwechſelnd, bald 
mit der rechten, bald mit der linken vorgenommen. 

Uebungen mit einer Hand. 
Die Drehung. 

In gerader Koͤrperhaltung, Ferſe an Ferſe geſchloſſen 
ſtehend, faßt die Schuͤlerin mit der rechten Hand eine Glocke, 
erhebt dieſelbe mit geſtrecktem Arme abwaͤrts und ſchwingt 
ſie kreisfoͤrmig. 

5 
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n Das Ausſchnellen. | 
Die Glocke wird fo umfaßt, daß die Fingerſpitzen na 
dem Koͤrper zu gerichtet ſind; die Hand bringt dieſelbe, ver⸗ 
mittelſt Streckung des Armes mit der Schulter in gleiche 


0 
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Hoͤhe, bald gerade vor, bald ſeitwaͤrts, und bewegt ſich mit 


dem Unterarme abwechſelnd, bald liegend nach der Schulter, 


bald ausſchnellend gerade vorwaͤrts, hoch, tief und ſeitwaͤrts ?). 


Das Ausſchnellen von der Huͤfte abwärts. 

Die Schülerin hebt die Hand mit der Glocke bis in 
die Hoͤhe der Huͤfte, und laͤßt ſie dann kraͤftig ſchnellend 
wieder hinunterfallen, ſo weit es der Arm nur erlaubt. 

Dieſe Übung, welche vorzuͤglich dazu dient, die Schul⸗ 
ter herabzuziehen, muß oft und ſchnell hintereinander wieder⸗ 
holt werden. at 


Hochſtreckung des Armes und Drehung des 
ü > Handgelenkes. 


Der Arm wird gerade in die Hoͤhe geſtreckt und die 


Glocke durch fortwaͤhrende Drehung des Handgelenkes in 
einem kleinen Kreiſe bewegt. b 
12 5 Einfacher Kreus , ud band: 
Die Hand drehet die Glocke ſo, daß die Fingerſpitzen 


nach außen ſtehen, der geſtreckte Arm beſchreibt einen Kreis 


an ſeiner Seite, indem man das Gewicht aus ſeiner ur⸗ 

ſpruͤnglichen Lage zuerſt in dem Bogen nach vorn ſchwingt. 

| Der Körper darf hierbei nicht wanken. 
Drehung beider Haͤnde. 

Wenn, in der Haltung Taf. II. Fig. 1. die Kugeln 
in den Haͤnden gedrehet, die Knie gebogen, die Fuͤße vor⸗ 
und ruͤckwaͤrts geſetzt werden, ſo werden dadurch die Mus⸗ 
keln in ſtaͤrkere Bewegung und Anſtrengung verſetzt. 

Das Aus ſchnellen. 
Man hält die Glocken ſo gegen die Bruſt, daß die 


) Die verſchiedenen Bewegungen, welche vorgenommen werden ſollen, 
fo wie das Ende einer jeden Übung, muß natürlich der Lehrer durch 
ſeine Befehligung andeuten. 


PR 
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Nägel der Finger nach der Bruft und die Daumen nach 
außen zu liegen kommen; die Ellenbogen beruͤhren faſt den 
Leib; beide Glocken werden abwechſelnd (Taf. II. Fig. 2.) 
oder zugleich kraͤftig gerade vorgeſtoßen und dann wieder in 
ihre fruͤhere Lage zuruͤckgebracht. en 

Man fahrt auf dieſe Weiſe fort, oder macht jedem 
Vorſchnellen einen Halt, waͤhrend deſſen ſich die Haͤnde, 
welche mit den Naͤgeln aufwaͤrts gerichtet waren, nach un⸗ 
ten wenden und in einem Halbkreiſe nach oben zuruͤckkom⸗ 
men, worauf das Ausſchnellen unverzüglich wieder erfolgt. 
Das Ausſchnellen kann auch ſchraͤg aufwaͤrts, ſenkrecht 
aufwaͤrts, ſchraͤg abwaͤrts, tief, ſeitwaͤrts ꝛc. geuͤbt werden. 
Der Niederſtoß. 

Die Glocke iſt ſo umfaßt, daß die Daumen der Haͤnde 
nach vorn und die Naͤgel der Finger nach beiden Schenkeln 
zu gerichtet ſind; beide Arme hangen an der Seite herunter. 

Langſam erheben ſich dann beide Haͤnde bis in die Hoͤhe 
der Schultern, von denen ſie ungefaͤhr 6 Zolle weit entfernt 

bleiben, waͤhrend die Ellenbogen in gleicher Hoͤhe nach hin— 
ten zu gerichtet ſind. 9 En 
Hierauf werden beide Haͤnde zugleich kraftvoll ſo ab: 
waͤrts geſchnellt, daß die Arme ganz ausgeſtreckt ſind. Dieſe 
Übung, bei welcher der Körper feine gerade, aufrechte Stel- 
lung nicht verlieren darf, muß oft wiederholt werden. 
Das Dauerhalten. 


Die Arme werden nach beiden Seiten ausgeſtreckt, ſo 
daß die Glocken ſenkrecht ſtehen, Taf. II. Fig. 1. ; 
Die Schülerin bleibt in dieſer Stellung, ſo lange es 


die Kraͤfte erlauben. 
Der Handſchwung. 

Die Glocken werden vor der Bruſt ſo zuſammengebracht, 
daß ſich dieſelben beruͤhren. ö 

Die Daumen ſind nach vorn, die Naͤgel der Finger 
ſind nach unten gerichtet; die Ellenbogen ſtehen ungefaͤhr 6 
Zolle weit vom Leibe ab. | 
Rechts und links werden kraftvoll beide Arme ausge: 
ſchnellt, dann kehren ſie in ihre fruͤhere Lage zuruͤck und 
beide Glocken werden zuſammengeſchlagen. Hiermit wird ſo 
lange fortgefahren, als der Lehrer es haben will. 
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Ruͤck⸗ und Vorwaͤrtsſchwingen beider Arme. 


Die Arme werden geſtreckt, die Haͤnde bringen beide 
Glocken ſo weit hinauf, daß ſie mit den Schultern in glei⸗ 
cher Hoͤhe zu liegen kommen; die Daumen ſind nach vorn, 
die Naͤgel aber ſo nach unten gerichtet, daß ſich beide Glo⸗ 
cken beruͤhren. 

Beide geſtreckten Arme werden bald vor⸗, bald ruͤck⸗ 
waͤrts geſchwungen, waͤhrend beide Glocken jedesmal ſcharf 
zuſammengeſchlagen werden. Taf. II. Fig. 3. 

Der obere Theil des Koͤrpers muß dabei etwas vorge⸗ 
bogen werden, damit ſich die Schülerin nicht eine zuruͤckge⸗ 
bogene Haltung angewoͤhne. 25 
Eine andere Haltung bei dieſer Übung zeigt Taf. II. 


Fig. 4. 


Neunte Abtheilung. 


uebungen mit dem Stocke und am ſchwe⸗ 
benden Stabe oder am Recken. 


A. Übungen mit dem Stocke. 


Die übungen mit dem Stocke werden von vielen erfah⸗ 
renen Arzten fuͤr die wirkſamſten Mittel zur Beſeitigung 
des nachtheiligen Einfluſſes anerkannt, den das immerwaͤh⸗ 
rende, gebuͤckte Sitzen, vorzuͤglich bei Maͤdchen, auf die 
Bruſt und Wirbelſaͤule hat. 

Man bedient ſich bei dieſen Übungen eines glatten, un⸗ 
gefaͤhr 2 Ellen langen“) und 12 Zoll ſtarken Stabes von 
ſchwerem, hartem Holze. 5 

Der Koͤrper neigt ſich bei dieſen übungen etwas vor, 
die Schwere deſſelben ruhet mehr auf den Ballen und die 
Kniemuskeln find geſtreckt. f f 

Die Schuͤlerin haͤlt den Stock an der rechten Seite ſo, 
daß ſich das untere Ende deſſelben an der kleinen Zehe an⸗ 


Bi Länge muß fih immer nach der Größe der Schülerinnen 
richten. g 


greift. 
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legt; der rechte Arm iſt natürlich geſtreckt; die Hand ums 
reift den Stock ſo, daß der Daumen nach innen, die ge⸗ 
ſtreckten und an einander liegenden Finger aber nach außen 
angelegt ſind, der obere Theil des Stockes jedoch ziemlich 


an der Schulter anliegt. 5 


Auf die Befehligung: 
Zur Seite hoch den Stock! Eins! 
hebt die rechte Hand den Stock ſo hoch an der Seite hin⸗ 
auf, daß ſie mit der rechten Schulter in eine Linie kommt. 
Auf die Befehligung: 


erhebt ſich der linke Unterarm und legt ſich quer uͤber den 
Leib, waͤhrend die linke Hand den Stock in der Mitte um⸗ 


Heißt es: | 
Drei! 


ſo verläßt die rechte Hand den Stock und gehet mit natuͤr⸗ 
lichgeſtrecktem Arme in einer Entfernung von 3 bis 4 Zollen 
vom untern Ende des Stockes, herab und ergreift denſelben 


fo, daß ihn der Daumen von der dem Körper zunaͤchſt lie⸗ 


genden Seite umfaßt, und er leiſe an der Seite der Schuͤ⸗ 


lerin anliegt, die vier aneinandergeſchloſſenen, geſtreckten 


Finger aber an der auswendigen Seite des Stockes angelegt 


nd. 
Auf das Wort: 
Vier! 


leber die linke Hand in ihre fruͤhere, herabhangende Lage 
zuruck. 


Kreisſchwingung mit einer Hand. 
Auf die Worte: 
Vor — den Stock! 


gehet die rechte Hand, welche den Stock feſt umfaßt, mit 


geſtrecktem Arme ſchnell hervor, ſo hoch, daß die Hand mit 


der Schulter in gleiche Hoͤhe zu liegen kommt. 


Einfacher Kreis rechts vorwaͤrts! 
Mit der rechten Hand wird dem Stocke ein Druck vor⸗ 


waͤrts gegeben, ſo daß der obere Theil deſſelben ſich nach 


vorn neigt, ſich fogleich nach unten hin fortbewegt und dicht 


am rechten Schenkel vorbei, an der Schulter wieder auf⸗ 


waͤrts in die fruͤhere Lage zuruͤckkehrt. 


ww 
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Durch einen neuen Druck der r Hand durchlaͤuft der Stock g 
dann ſogleich dieſelbe Bahn noch einmal. 

Durch des Lehrers: - | 

Halt! | 
wird allemal die Übung unterbrochen und der Stock bleibt 
entweder fo lange in der auſwaͤrtsgerichteten Lage, bis die 
Schwingung vom Neuen zu machen oder bis: 
Zuruͤck den Stock! 

befohlen wird, worauf er in die fruͤher beſchriebene Lage an 
die rechte Seite zuruͤckgebracht wird. 

Dieſelbe übung muß auch mit der linken Hand gemacht 
werden ). 

Nachdem der Stock auf die bekannte Befehligung wie⸗ 
der mit geſtrecktem Arme vorgebracht iſt, ſpricht der Lehrer: 
Einfacher Kreis rechts ruͤckwaͤrts! 

Die Schwingungen werden nun in entgegengeſetzter 
Richtung gemacht, d. h. der Stock wird anſtatt fruͤher vor⸗ 
waͤrts, jetzt zuerſt ruͤckwaͤrts durch einen Druck der Hand 
nach unten geſenkt und ſo nahe, als moͤglich, bei dem rech⸗ 
ten Schenkel vorbei, ohne Verzug wieder aufwaͤrts geſchwun⸗ 
gen und ununterbrochen immer ſchneller in dieſer Bahn 
kreisfoͤrmig bewegt. 

Auch dieſe übung wird mit der linken Hand vorge: 
nommen. 

Auf: 
BT an Inch * Kopf, — vor den 


bringt die Schülerin den Stock mit geſtrecktem Arme gerade 
ſo vor, daß die rechte Hand, welche den Stock zwar nach 
der fruͤhern Beſchreibung umfaßt hat, die Richtung deſſelben 
aber nicht aufwaͤrts, ſondern nach vorn genommen hat, ſo 
zu liegen kommt, daß dieſelbe etwa 6 Zolle hoͤher ö als der 
Kopf ſtehet. N 


*) Der Kreis, wochen t der Stock beſchreibt, muß nicht allein regelmaͤ⸗ 
ßig und die von demſelben durchlaufene Bahn nicht allein immer 

dieſelbe fein, ſondern fie muß auch fo nahe, als moͤglich, am Körs 
per vorbeigehen „ohne denſelben zu ‚berühren. Doch nicht allein 
Regelmaͤßigkeit, ſondern auch Schnelligkeit und Dauer erfordert die 
übung, und diejenige Schuͤlerin iſt die geſchickteſte, welche in der 
moͤglichſt kuͤrzeſten Zeit den Stock in dem oben beſchriebenen Kreiſe 
vier bis fünf Male. wuchsen kanne 
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Hierauf heißt es: 77 | 
Von der rechten nach der linken Seite vorwaͤrts 
und der Stock wird nun in wagerechter Lage von der rech⸗ 
ten nach der linken Seite immer ſchneller im Kreiſe herum⸗ 
gedrehet. 1 Fi | | 
Wird ebenfalls mit der linken Hand geuͤbt. 

Auf die Befehligung: N 
Kreisſchwingung uͤber den Kopf von der rech⸗ 

ken nach der linken Seite ruͤckwaͤrts! 
findet die entgegengeſetzte Bewegung Statt. 

Iſt auf die Befehligung: 5 

Vor — den Stock! * f 
der Stock mit geſtreckten Armen wieder ſo vorgebracht, daß 
die Hand mit der Schulter in gleicher Hoͤhe liegt, ſo heißt es: 
Doppelkreis vorwaͤrts! 

Die Kreisſchwingungen werden nach den ſchon oben 
aufgeſtellten Grundſaͤtzen gemacht. Der erſte Kreis beginnt 
indeß an der linken Seite vorbei und der Stock gehet, ſo⸗ 
bald er in feine erſte Lage zurückgekehrt iſt, ohne Verzug, 
ſo ſchnell als moͤglich, in den andern Kreis uͤber, an der 
rechten Seite vorbei. 55 

Iſt dieſe Übung mit der rechten und linken Hand ge⸗ 
laͤufig, fo. wird die entgegengeſetzte, oder | 

Der Doppelkreis ruͤckwaͤrts 


vorgenommen. 
Von der Mitte aus — vor den Stock! 

Die Hand laͤßt den Stock bis in die Mitte herunter⸗ 
gleiten, waͤhrend ſich der Arm ſcharf ſtreckt, und die Hand 
in die Hoͤhe der Schulter gebracht wird. 
Doppelkreis vorwärts! | 

Die oben beſchriebenen Kreisſchwingungen finden auch 
hier Statt, weshalb der erſte Kreis an der linken Seite 
vorbei beginnt (Taf. II. Fig. 5.) und ſich an der rechten 
Seite heraufkommend wieder ſchließt. 

Bei dieſer übung darf der Stock nicht zu feſt gehal⸗ 
ten, ſondern nur zwiſchen dem Daumen und Zeigefinger 
gedrehet werden, waͤhrend die uͤbrigen Finger und der Bal⸗ 
len der Hand durch einen Gegendruck die Bewegung beſchleu⸗ 
nigen. ö | 
Hierauf wird 
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Von der Mitte aus, Doppelkreis ruckwaͤrts! 
befehligt, wonach der Stock zuerſt ruͤckwaͤrts geſchwungen 


und der Kreis an der rechten Seite vorbei gemacht wird. 


| Kreisſchwingungen mit beiden Händen. 


En Bor den Stock! 
Indem die rechte Hand den Stock gerade vorbringt und 


einige Zolle durch die Hand gleiten laͤßt, umgreift die linke 


unmittelbar unter der rechten Hand den Stock, ſo daß un⸗ 
gefaͤhr noch 2 bis 3 Zolle von dem Ende des Stockes vor 
der linken Hand abwaͤrts hervorragen. 

Hierauf heißt es: 

L Dooppelkreis vorwärts! 

Die Drehung der Hande und Schwingung des Stockes 
erfolgt abwechſelnd, zuerſt an der linken und, nach gemach⸗ 
tem Kreiſe, an der rechten Seite vorbei. | 

Es wird hierbei wechſelweiſe eine Hand um die andere 


etwas geoͤffnet, ohne jedoch den Stock durchgleiten zu laſſen. 
Taf. II. Fig. 6. | 


Auf das Wort: 10 | 
| alt! | 
bleibt der Stock, ohne die Schwingung fortzuſetzen, fo lange 
aufwaͤrts gerichtet, bis: 

Zuruͤck den Stock! 


befehligt wird, worauf die linke Hand den Stock verlaͤßt 


und zur Seite gehet, waͤhrend die rechte denſelben an die 
Schulter heranziehet. a 

Nach den ſchon oben angegebenen Grundſaͤtzen koͤnnen 
nun auch mit beiden Haͤnden noch geuͤbt werden: 

Der Doppelkreis ruͤckwaͤrts, 1 
Kreisfhwingungüber den Kopf vorwaͤrts und 
Kreisſchwingung über den Kopf ruͤckwaͤrts ic. 

Am Schluſſe dieſer Schwinguͤbungen befiehlt der Lehrer 
zuerſt das Anziehen des Stockes durch: 
Zuruͤck den Stock! 
und ſpricht ſodann: 
| Front! | 

worauf die Schülerin Ferſe an Ferſe ziehet, den Stock durch 

die rechte Hand durchgleiten laͤßt und ihn an dem Schenkel 

und an der Schulter anziehet. | | | 


* 


| Die gerade Hebung des Stockes 
beſtehet aus ſieben Bewegungen. Auf: 


Eins! 5 
erhebt die rechte Hand den Stock bis an die Huͤfte und die 
linke gehet, waͤhrend jene den untern Theil deſſelben von 
unten herauf links ſeitwaͤrts bringt, dem Stocke entgegen, 
und bringt ihn ſo in die gequerte Lage, daß derſelbe leiſe 
an dem Guͤrtel zu ruhen kommt, die Naͤgel von unten nach 
oben gerichtet ſind und beide Haͤnde den Stock ſo umfaßt 
haben, daß die Enden deſſelben 6 Zolle auf beiden Seiten 
herausragen. a ; u | 
Die Ellenbogen find ſcharf gebogen und an den Seiten 
leiſe angelegt. Ki 


| F 
Die Arme werden moͤglichſt weit gerade vorwaͤrts ges 
ſtreckt. pee wer 
SR, „Drei! | 


Die Arme gehen mit Biegung der Ellenbogen wieder 
in die erſte Lage zuruͤck. dl 
Biebkr 
Der Stock wird in die Linie der Augen gehoben. 
Fuͤnf! 3 
Der Stock wird vorwaͤrts geſtreckt, ſo weit die Arme 
reichen. 


Sechs! 
Der Stock wird wieder bis in die Naͤhe der Augen zu⸗ 
ruͤckgebracht. | re 
Sieben! 


Der Stock wird mit geſtreckten Armen uͤber den Kopf 
nach hinten zu gehoben. ae We | 

Diefe Bewegungen werden darauf auch in umgekehrter 
Ordnung geübt. x 
Bei der ganzen Übung iſt der Kopf frei aus den Schul: 
tern gehoben, das Geſicht gerade aus gerichtet und der Koͤr⸗ 
per, mit Ausnahme der Arme voͤllig ruhig. 

Der Stock ſchraͤg zur Seite. 

Der rechte Arm wird im Schultergelenke ſenkrecht auf: 
recht, der linke aber wagerecht ſeitwaͤrts geſtreckt, ſo daß 
se 2 derſelben Hand gegen die Erde gekehrt iſt. Taf. 
II. Fig. 7. e ee 
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Mit dieſen Stellungen der Arme wird gewechſelt, % 

daß der Stock bald rechts, bald links gehet. ; 
Die Schultern muͤſſen immer ſenkrecht bleiben und die 
Finger in ihrer Lage am Stocke geſchickt wechſeln. 9 


Der Stock ſenkrecht zur Seite. 
Der aufwärts gerichtete Arm wird im Ellenbogen ge⸗ 
krümmt, damit der Stock ſenkrecht auf der andern Seite 
des Koͤrpers zu liegen kommt. | i 
er Hand dieſer Seite hängt ſenkrecht neben dem Stocke 
hinab. a 1 
f Der Stock wird mit dem Daumen und Zeigefinger um⸗ 
faßt. 6 5 r | 
Die Bewegung wechfelt ebenfalls von der einen Seite 
zur andern. KEN Al 725 
Die Arme bleiben mit den Schultern immer in derſel⸗ 
ben Flaͤche. 
Die Schultern werden gerade, der Kopf aber etwas 
ruͤckwaͤrts gehalten. Taf. II. Fig. 8. N 


Der Stock zum Nacken. 


Der Stock wird in beiden Haͤnden, die Naͤgel abwaͤrts 
RR dann gerade aufwaͤrts bis über den Kopf geho⸗ 
en | 


Die Vorderarme werden moͤglichſt ruͤckwaͤrts gebogen, 
ſo daß der Stock am Nacken hinabgehet. 
Ohne die gerade Haltung des Kopfes und Körpers zu 
verlieren, laͤßt man den Stock oͤfters am Nacken auf- und 
abſteigen. Taf. II. Fig. 9. ä 
Der Stock zum Ruͤcken. Taf. II. Fig. 10. 
Bei dieſer Übung wird ſtets nur ein Arm gebogen, da⸗ 
mit der Stock tiefer am Ruͤcken herabgefuͤhrt werden kann. 
Der rechte Arm wird gebogen, ſo daß die Hand vor dem 
Geſichte und der Schulter ſtehet, und die linke Hand gerade 
abwaͤrts an das untere Ende des Stockes gelegt iſt. 

Die rechte Hand wird dann uͤber den Kopf, ohne ihn 
zu beruͤhren, nach hinten, bis zur untern Ruͤckengegend hin⸗ 
abgeführt; die linke folgt ſchnell den Bewegungen der 
rechten. a | eh 3 
Darauf wird dieſelbe Bewegung in umgekehrter Rich⸗ 
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tung wieder nach vorn gemacht und mit den Haͤnden gewech⸗ 
ſelt, fo daß die linke über den Kopf weggehet. Auch kann 
man fo abwechſeln, daß der rechte Arm über den Kopf ruͤck⸗ 
wärts, der linke vorwärts ſich bewegt oder umgekehrt, der 
linke ruͤckwaͤrts, der rechte aber wieder nach vorn uͤbergehet. 

Da der Stock ſehr oft den Haͤnden entfaͤllt, ſo muß 
man ſich lange uͤben. | | 

Die ruhige Haltung des übrigen Koͤrpers darf nicht 
geſtoͤrt werden. | | 

Sehr zweckmaͤßig iſt es auch, wenn der Lehrer oder 
eine andere Schuͤlerin ſich hinter die ſich Übende ſtellt, den 
Stock, ſobald er uͤber den Kopf gedrehet iſt, langſam her⸗ 
unterdruͤckt und dabei auf den Schulterblaͤttern einen Druck 
anbringt. Taf. II. Fig. 11. | 
Hierdurch wird der Ruͤckgrat gerade gehalten und im 
Selbftüben durchaus keiner Gefahr und ſchiefen Bewegung 
ausgeſetzt. e | 


B. übungen am ſchwebenden Stabe. 


Ein 4 Fuß langer, 14 Zoll dicker Stab von trockenem 
feſten Holze wird an beiden Haͤnden mittelſt eines Doppel⸗ 
ſeiles an einem in der Decke des Saales feſtgeſchrobenen, 
ſtarken, eiſernen Haken gut befeſtigt. m 

Um das Zuſammendrehen des Seiles zu verhüten, kann 
man daſſelbe oben an Ringſchrauben befeſtigen. Taf. II. 
Fig. 12. Be | 

Dies einfache Werkzeug kann in jedem Zimmer ange⸗ 
bracht, leicht abgenommen und wieder angehaͤngt werden, 
und gibt ſchon Gjährigen Mädchen und Knaben eine ſchoͤne 
eu zu vielen nuͤtzlichen, gefahrloſen und angenehmen 

ungen. N 

Da alle Theile des Körpers bei dieſen Übungen gleich: 
mäßig thätig find, indem die obern Gliedmaßen ſich mit den 
Haͤnden am ſchwebenden Stabe halten, die untern aber die 
Laſt des Koͤrpers groͤßtentheils tragen und heben, ſo daß 
alle Bewegungen bald mit Beihuͤlfe der obern, bald der un⸗ 
tern Gliedmaßen gemacht werden; fo koͤnnen dieſe Übungen — 
natürlich wenn ſie nicht übertrieben, ſondern mit Vorſichtig⸗ 
keit ausgeführt werden — nur heilſam fuͤr den ganzen Koͤr⸗ 


per ſein. 
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Die Kniehebung. 

Der Stab ſchwebt in der Hoͤhe der Stirn; die Haͤnde 
werden, den Schultern gegenuͤber, mit abwaͤrts gewendeten 
Naͤgeln angelegt; Ruͤcken- und Schultergegend werden ganz 
ſenkrecht, der Kopf etwas ruͤckwaͤrts gebogen, ſo daß der 
Stab gerade vor den Augen ſtehet; beide Ferſen ſtehen in 
gleicher Linie und die Fußſpitzen find etwas auswärts ge⸗ 


richtet. | K | 

Dann werden die Knie vorgebeugt und die Ferſen moͤg⸗ 
lichſt erhoben; die Stellung der Fußſpitzen und des ganzen 
Oberleibes bleibt unveraͤndert. 
Die Übung muß oft wiederholt werden. 


Das Niederknien auf einem Fuße. 


Der Lehrer haͤlt den in der Hoͤhe der Bruſt ſchweben⸗ 
den Stab feſt und etwas ſchraͤg, damit er nicht vorgehe. 

Beide Haͤnde werden mit aufwaͤrts gewendeten Naͤgeln 
angelegt und beim Niederknien mit dem rechten Beine die 
rechte Hand und der rechte Fuß vorgeſetzt. 

Der linke Fuß bleibt geſtreckt ruͤckwaͤrts, der rechte 
‚aber biegt ſich im Knie faſt bis zur Erde; der Körper hebt 
und haͤlt ſich groͤßtentheils durch die Kraft der Arme, ruhet 
jedoch ſenkrecht auf dem rechten Fuße. Taf. II. Fig. 13. 

Bis die Übung gelaͤufig geworden iſt, muß der Lehrer 
beim Wiederaufſtehen dadurch helfen, daß er den Stab ruͤck⸗ 
waͤrts ziehet. nd | 15 

Schwaͤchliche Kinder muͤſſen durch haͤufige Kniehebun⸗ 
gen zu dieſer Übung vorbereitet werden. 5 

Das Niederknien zur Linken geſchiehet umgekehrt auf 
aͤhnliche Weiſe. F ne | 
Dieſe Übung iſt vorzüglich für Mädchen heilſam, bei 
denen man Kruͤmmungen des Ruͤckgrates bemerkt. 


Das Niederſetzen auf die Ferſen. 

Der in der vorbeſchriebenen Lage ſchwebende Stab wird 
mit abwaͤrts gewendeten Naͤgeln gefaßt und beide Knie lang⸗ 
ſam eingebogen, als wollte man ſich auf die Ferſen ſetzen; 
dieſe aber heben ſich merklich, ohne daß die Fußſpitzen ihre 
Stellung verlaſſen. | | | 

Die Schülerin hebt ſich ohne Aufſchwung, beſonders 
mit den Armen. | 16500 
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i Durch Anziehen des Stabes kann der Lehrer auch hier⸗ 
bei behuͤlflich ſein. | | Ä 


Das abwechſelnde Setzen und Kien. Taf. II. 
l Fig. 14. N 


Die am Boden ſitzende Schuͤlerin faßt den Stab, er⸗ 
hebt ſich mit Huͤlfe der Arme, neigt den Koͤrper vor, hebt 
die Ferſen, laͤßt ſich auf die Knie nieder, hebt ſich mit ei⸗ 
nem kleinen Schwunge wieder auf» und ruͤckwaͤrts, läßt ſich 
zum Sitzen nieder, wiederholt dieſe Bewegungen öfter und 
behaͤlt dabei immer Gleiche der Ferſen und Fußſpitzen am 
Boden, indem die Sohle nur immer im Augenblicke des 
Bor: und Ruͤckwaͤrtsbiegens die Erde berührt. 2 

Anfaͤnglich muß der Lehrer das zu ſtarke Vor- und 
Ruͤckwaͤrtsfallen verhuͤten. ä 

Die Vorwaͤrtsſchwingung. Taf. II. Fig. 15. 

Die Schuͤlerin faßt den uͤber dem Kopfe ſchwebenden 
Stab, gehet einige Schritte ruͤckwaͤrts, macht einen Sprung 
nach vorn, halt ſich feſt am Stabe, ziehet die Knie auf- 
waͤrts, läßt ſich ſchwebend zuruͤckſchleudern und ſetzt nun erſt 
die Fuͤße zur Erde. 

Der Lehrer muß ſorgfaͤltig darauf achten, daß die Schuͤ⸗ 
lerin nicht los laͤßt und faͤllt oder zu fruͤh auftritt. 


Die Ruckwaͤrtsſchwingung. Taf. II. Fig. 16. 


Bei vorher beſchriebener Stabhaltung gehet die Schuͤ⸗ 
lerin etwas vorwaͤrts, ſtreckt den Koͤrper nach oben ſtark 
vor und gibt ſich den Schwung nach hinten durch ſtarkes 
Biegen des Leibes nach hinten und Aufſtaͤmmen der Fuͤße; 

dieſe werden gleichfalls aufgezogen, bis die Schwingung 
wieder zur erſten Stelle zuruͤckkehrt. | 


Die abwechſelnde Vor- und Zuruͤckſchwingung. 


Dies iſt die vereinte Ausführung der beiden vorherge⸗ 
henden Aufgaben. 


Hin: und Herſchwingung ohne Wurf. a 
Die Schuͤlerin beginnt entweder mit dem Vor⸗ oder 


* 
* 
2 
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Ruͤckwaͤrtsſchwingen, hebt die Knie und uͤberlaͤßt ſich dem 1 
natürlichen Schaukeln des Seiles, bis es ſtill ſtehet “). i 
Hin- und Herſchwingung mit dem Wurfe. 
Die Schuͤlerin ſetzt dies Schaukeln durch ſtarkes Schnel⸗ | 
len der Füße in der Luft nach vorn und hinten fort, fo 
lange ſie Luſt hat. 1 . 
Man laͤuft alle Male erſt ruͤckwaͤrts, macht noch einen 
ſtarken Sprung von der Erde und faͤngt hiermit die Schwin⸗ 
gungen an, waͤhrend welcher die Erde nicht weiter beruͤhrt 
werden darf. 
| Übungen am Red. 
Die meiften dieſer Übungen laſſen ſich auch noch leich⸗ 
ter am feſtſtehenden Reck machen. | 
Taf. II. Fig. 17 und 18 zeigen das Vor⸗ und Ruͤck⸗ 
waͤrtsſchwingen und die Geſtalt des Recks, weshalb hier eine 
weitere Erklaͤrung davon uͤberfluͤſſig iſt. 


Zehnte Abtheilung. 


Das Klettern. 

Klettern heißt, ſich durch Fertigkeit und Kraft der Mus⸗ 
keln dem Zuge der Schwerkraft zuwider, an einem Gegen⸗ 
ſtande, der mit den Fuͤßen nicht allein erſtiegen werden kann, 
mit N und Beinen oder mit den Haͤnden allein, hin⸗ 
aufarbeiten. Durch das Klettern werden die Muskeln der 
Arme und Beine außerordentlich erkraͤftigt, die Nerven ge⸗ 
ſtaͤrkt, der Muth erhoben, das Auge daran gewoͤhnt, furcht⸗ 
und ſchwindellos in die Tiefe hinabzuſchauen, und uͤberhaupt 
der Menſch geſchickt gemacht, ſich und vielen Andern in vie⸗ 
len, oft in den größten, Gefahren behuͤlflich zu fein. 5 
Einige Übungen, die auch für Mädchen von dem groͤß⸗ 

ten Nutzen ſind, ſollen hier erklart werden. 5 

Das Klettern auf der Holzleiter. 
Als Voruͤbungen im Klettern koͤnnen folgende Übungen 

auf der Holzleiter dienen. 5 


„ Bei allen dieſen Übungen ift es, beſonders anfänglich, nöthig, daß 
der Lehrer die Hände der Schülerin mit den feinigen unterſtuͤtzt. 


die Tiefe gewöhnen. 
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Fiuͤr die erſten Anfaͤngerinnen iſt eine Leiter von 12 bis 
16 Sproſſen hinreichend, bei Geuͤbteren bedient man ſich 
einer laͤngern. | Abe a 
Anfaͤngerinnen ſteigen auf die gewoͤhnliche Weiſe die 
Leiter hinan, ſetzen ſich auf der erklimmten Stufe nieder 
und blicken um ſich, damit ſie ſich an das Hinabblicken in 
Sie ſteigen mit verwendetem Koͤrper hinauf und hinab, 
fo daß der Rüden der Leiter zu gekehrt iſt. 
a Sie gehen auf gewöhnliche Art auf und nieder, aber. 
bloß mit dem Gebrauche einer Hand, erſt der rechten, dann 
der linken. | | | 
Sie ſteigen die Leiter hinauf und hinab, indem fie 


etwas in dem einen Arme tragen. 


Sie erſteigen die hintere Seite mit Huͤlfe der Füße und 


Haͤnde. | 


Sie ſteigen, wie gewöhnlich, von vorn hinauf, ſchwin⸗ 


gen ſich um den einen Seitenbaum und kommen hinten herab. 


Sie ſteigen hinten hinauf und kommen vorn herab. 
Sie klimmen die Leiter auf der hintern Seite ohne An⸗ 


wendung der Fuͤße hinauf und herab. 


Beide Hände ergreifen hierbei die bequemſte Sproſſe 


und heben den Koͤrper gemeinſchaftlich ſtark aufwaͤrts; in 
demſelben Augenblicke greift die eine Hand weiter zur naͤchſt 
hoͤhern, und iſt dieſe ergriffen, fo faßt auch die andere Hand 
zu ihr hinauf ꝛc. oder man greift mit der einen Hand raſch 
über die andere hinaus, fo daß der Körper mit geſtreckten 


Schenkeln herabhaͤngt. 


Das Klettern am Knotenſeile und an der 


Strickleiter mit hoͤlzernen Sproſſen. 
Die Übung iſt ſehr leicht, da ſich vermittelſt der Sproſ⸗ 


ſen und Knoten oder Kugeln ſo wohl die Haͤnde, als Fuͤße 


fügen, und ruhen koͤnnen. Taf. II. Fig. 19 und 20. 


Man beſteigt dieſe, am obern Ende befeſtigten Leitern 


wie die gewoͤhnlichen Holzleitern; nur muß das Beſteigen 
wegen des ſchwankenden Seiles mit mehr Vorſicht geſchehen 


| 


und man muß immer ficher fein, daß die Hände den Koͤr⸗ 


per tragen, im Fall derſelbe ausgleiten ſollte. 


Die Haͤnde werden durch dieſe Übung an ſicheres Feſt⸗ 
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halten, und die Fuße an feſtes Auftreten auf ſchmalen und 


ſchwankenden Unterſtuͤtzungspuncten gewöhnt. 


| Das Herunterlaſſen von einer ſolchen Leiter geſchiehet 
entweder ploͤtzlich, wenn 1 en zu 20 iſt, oder mit Un⸗ 
tergreifen. Taf. II. Fig. 2 


Uebungen an der Zäpfenſänre und af der 
Schneckenleiter. 


Die Zapfenſaͤule. 


Ein 20 bis 30 Fuß hoher Baumſtamm, der ungefähr 
18 Zolle im Durchmeſſer halt, wird glatt abgeſchaͤlt und in 
denſelben werden Zapfen von hartem Holze, einen Zoll dick, 
nach vier Seiten hin ſo eingeſchlagen, daß immer zwei ein⸗ 
ander gegenuͤber ſtehn, die gleichlaufenden Paare hervor⸗ 
ragender Zapfen 3 Fuß uͤber einander befindlich ſind, in 
der Mitte dieſes Zwiſchenraumes die andern kreuzenden 

Paare ſtehen und daß alle Zapfen 4 Zolle lang frei her⸗ 
vorragen. 

Dieſer Stamm wird feſt in die Erde gerammt und der 
Platz um ihn herum entweder mit Stroh oder z Elle hoch 
mit Sand bedeckt, damit die Schuͤlerinnen bei etwaigem 
Herabfallen keinen Schaden leiden. 

Das Spiralſteigen. Taf. II. Fig. | 
Di.ieſe Übung beſtehet darin, daß man, auf 90 Zapfen 
fußend, und an denſelben ſich feſthaltend, bis zum Gipfel 
ſteigt, indem man, ſchneckenfoͤrmig umgehend, immer die 
beiden zunaͤchſt uͤbereinander liegenden Zapfen mit Hand 
und Fuß beruͤhrt. 

Steigt man links auf, ſo tritt der linke Fuß auf den 
erſten, 13 Fuß von Boden befeſtigten Zapfen, die linke 
Hand ergreift den in gleicher Seitenlinie zunächſt 3 Fuß 
daruͤber befindlichen, mit abwaͤrts gewendeten Naͤgeln; dar⸗ 
auf ſtellt ſich der rechte Fuß auf den erſten, mit jenem kreu⸗ 
zenden, 3 Fuß vom Boden befindlichen Zapfen, und die 
rechte Hand ergreift den zunaͤchſt daruͤberſtehenden, ſo fort 
bis zur Spitze. 

Hat man die letzten Sproſſen erreicht, ſo gehet die Be⸗ 
wegung ruͤckwaͤrts, verhaͤltnißmaͤßig eben ſo, wie aufwärts, 
wieder zur Erde. 

Außerdem kann man an der Zapfenſaͤule noch die 
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Durchbiegung unter dem rechten und unter dem linken Arme 
üben; beide Übungen find aber mit Schwierigkeiten verbun⸗ 
den und fuͤr junge Maͤdchen etwas laͤſtig, weshalb wir ſie 
hier uͤbergehen. 1 | 
Das Klettern auf der Schneckenleiter. Taf. IL 
f Fig. 23. | 
Dieſe Übung hat viel Ahnlichkeit mit der vorigen, iſt 
aber faſt noch leichter. 
Die Anleitung dazu gibt die Abbildung ſelbſt. 
„Durch die gewundene Haltung und das Ergreifen der 
ſich kreuzenden Sproſſen, werden die Muskeln der Arme 
und Haͤnde ſehr angeſtrengt, weil ſie den ſich ſtets ruͤckwaͤrts 
neigenden Koͤrper halten muͤſſen. | | 
Iſt die Höhe erreicht, fo kann der Weg zuruͤck gemacht 
werden, oder man laͤßt ſich herunter, wie Taf. II. Fig. 24, 
da ſolche Leitern hoͤchſtens 18 Fuß hoch find, 
Will man auf der andern Seite heruntergehen, ſo muß 
zuerſt die linke Hand und dann der linke Arm herüberges 
ſetzt werden. 


Elfte Abtheilung. 


Die erſten Anfangsgruͤnde der Tanzkunſt. 

Ohnſtreitig gehoͤrt das Tanzen zu den vortrefflichſten 
Leibesübungen, denn bei keiner andern wird fo ſehr darauf 
hingearbeitet, dem Koͤrper und ſeinen Bewegungen Annehm⸗ 
lichkeit, der Stellung Leichtigkeit und Zierlͤchkeit zu geben, 
als beim Unterrichte im Tanzen. | en 

Außerdem wird durch das Tanzen überhaupt der Weg 
u einem wohlanſtaͤndigen, aͤußern Benehmen gebahnt, wes⸗ 
halb es jungen Leuten ſehr zu empfehlen iſt. DHL 

Dadurch, daß das Tanzen allerlei, ſowohl ſanfte, als 
ſtaͤrkere Erſchuͤtterungen, je nachdem man die Art der Taͤnze 
M iſt es auch fuͤr die Geſundheit ſehr er- 
prießlich. | 150 | „ 
; Der ganze Körper wird dadurch in eine heilfame Be: 
wegung verſetzt, die Muskeln der untern eee werden 
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durch eine haͤufigere, zweckmaͤßige Anſtrengung geſtaͤrkt und 
der Koͤrper wird biegſam und behende. 5 
Die beruͤhmteſten Arzte ſind darin einverſtanden, daß 
der gemaͤßigte Tanz ein treffliches Huͤlfsmittel fuͤr viele Fürs 
perliche Übel ſei. | 14 
Daß die Unmaͤßigkeit und Unvorſichtigkeit im Tanzen 
die ſchrecklichſten Folgen hat, iſt leider ebenfalls zur Gnuͤge 
bekannt, daher iſt auch bei den Tanzuͤbungen, wie in allen 
Dingen, die goldene Mittelſtraße anzurathen. Hier kann 
nur von den erſten Anfangsgruͤnden der Tanzkunſt, welche 
reine Leibesuͤbungen ſind, die Rede ſein. 
d Zur weitern Fortbildung darin gibt es gute Huͤlfsmittel 
in Menge. 


8 Erſte Stellung. Be 
Die erſten Anfangsgruͤnde des Tanzunterrichtes fangen 
mit Stellungen an, deren es fünf gibt. N 

Die erſte Stellung iſt bereits im Anfange der erſten 
Abtheilung erklaͤrt und durch Taf. I. Fig. 4. verſinnlicht. 

Um dieſe Haltung recht beobachten zu koͤnnen, und da⸗ 
bei das Gleichgewicht nicht zu verlieren, iſt es gut, wenn 
man ſich hinter einen Stuhl ſtellt. | 

Hat man Fertigkeit in dieſer Stellung erlangt, ſo beuge 
man ſich langſam in ſenkrechter Haltung, wie Taf, 1. Fig. 25, 
hebe ſich, danach gleichfalls wieder und ſtelle ſich auf die 
Fußſpitzen, wie Taf. II. Fig, 26. gezeigt iſt. N 

Bei dieſer Übung und beim Auswäͤrtsſtellen der Füße 
muß durchaus keine Gewalt angewendet werden, weil dieſelbe 
nachtheilige Folgen haben kann. | Säge, 

Das Biegen und Strecken der Knie iſt nicht allein 
eine nöthige Voruͤbung zum Tanzen, ſondern ſie ſtaͤrkt auch 
und macht gelenkig. 

In den naͤchſtfolgenden Stellungen iſt die Biegung und 
Streckung dieſelbe, wie in dieſer Aufgabe. 
Zweite Stellung. Taf. II. Fig. 27. 

Aus der erſten Stellung wird der rechte Fuß mit er⸗ 
hobener Ferſe 1 Fuß weit zur rechten Seite, auf der Fuß⸗ 
ſpitze geſchliffen. | | | 

Die Knie und der ganze Koͤrper muͤſſen dabei geſtreckt 
ſein. Die Bewegung muß ſowohl mit dem linken, als mit 
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dem rechten Fuße haͤufig vorgenommen werden, weil dadurch 
ein feſter Stand erlangt wird. f c | 


Dritte Stellung. Taf. II. Fig. 28. 


Mit geſtrecktem Fuße wird der rechte aus der zweiten 
Stellung in den Mitttelpunkt des linken Fußes verſetzt. 


Vierte Stellung. Taf. II. Fig. 29. 
Wie der rechte Fuß aus der erſten in die zweite Stel⸗ 
lung ſeitwaͤrts geſchliffen wurde, ſo wird aus der dritten 
ungefähr ein Schritt weit der rechte in gerader Linie vor⸗ 
waͤrts geſtreckt. | | 
Diüͤeſe Stellung befördert den Gang; es iſt indeß noch 
vorzüglich zu bemerken, daß das Vorwaͤrtsgehen nicht von 
der dritten, ſondern von der erſten Stellung ausgehen muß, 
weil ſonſt die Fuͤße uͤbereinander geſetzt wuͤrden, wodurch 
ein haͤßlicher Gang entſtaͤnde, durch den ſelbſt die Struͤmpfe 
beſchmutzt wuͤrden. f 

Fünfte Stellung. Taf. II. Fig. 30. 
Aus der vierten Stellung wird der rechte Fuß nach der 
Spitze des linken gezogen, ſo daß die Ferſe des rechten dicht 
neben der Spitze des linken Fußes zu ſtehen kommt. 

Die Biegung in dieſer Stellung wirkt beſonders gut 
für die Schenkel und Huͤften. e 
Auch ſollen in dieſen drei letztern Stellungen die Fuͤße 
gewechſelt werden, was hier bloß fuͤr den rechten Fuß be⸗ 
merkt iſt, weil man ſich leicht angewoͤhnen kann, mehr auf 
dem linken Fuße zu ſtehen, als auf dem rechten. 

Dieſe übungen muͤſſen ſehr häufig geuͤbt werden, weil 
fie zum Tanzen unumgaͤnglich nöthig find. 5 

Der Aufſchwung. Taf. II. Fig. 31. 

Nach der Kniebeugung, wie ſie in der dritten Stellung 
erklärt worden iſt, kann der Aufſchwung gemacht werden. 
Die Fuͤße werden dabei gewechſelt. „ 

Es iſt eine Verwechslung der dritten Stellung, in der, 
wenn der rechte Fuß in derſelben vorn ſtehet, der linke vor⸗ 
kommt, wenn die Fuͤße in der Luft gewechſelt ſind. 

Beim Aufſetzen der Fuße muͤſſen die Fußſpitzen natuͤr⸗ 
lich zuerſt den Boden beruͤhren. | el 
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Fig. 32. 


Auch bei dieſer übung muß man ſich an einem Tiſche 
oder Stuhle halten. 

Der rechte Fuß, der in der dritten Stellung ſtehet, 
wird aus derſelben mit auswaͤrts gedrehetem Knie ſo ſtark, 
als moͤglich, mit geſenkter Fußſpitze geſtreckt, und ſo hoch 
aufgehoben, daß der Koͤrper ſeine gerade Haltung beibehaͤlt. 
Das linke Knie muß dabei ſteif und auswärts gehalten 
werden. 

Der gehobene Fuß wird dann hinter den linken in die 
dritte Stellung geſetzt, man hebt ihn auf die angedeutete 
Weiſe wieder auf, ſtellt ihn vor den linken und macht dieſe 
Übung mit dem rechten Beine vierzig bis funfzig Male hin⸗ 
tereinander; dann wendet man ſich um und macht daſſelbe 
mit dem linken Beine. | | | 

Der obere Theil des Körpers muß bei dieſen Übungen 
beſtaͤndig in guter Richtung gehalten werden. 

Die kleinen Battements. Taf. II. Fig. 33. 

Dieſe Battements werden zur Verzierung vieler einfa⸗ 
chen Pas im Tanzen angewendet. 

Der rechte Fuß muß auf die Seite geſchliffen, die Knie 
und der Koͤrper muͤſſen, wie in der zweiten Stellung, ge⸗ 
ſtreckt werden. Der geſtreckte Fuß wird alsdann nur ein 
wenig aufgehoben und ſtellt denſelben vor und hinter den 
linken Fuß. | 

Der ſchlagende Fuß, den man nach und nach fo ſchnell 
bewegen ſoll, daß 100 ſolcher Bewegungen in einer Minute 
gemacht werden koͤnnen, darf den Boden nicht beruͤhren. 

Nur das Knie bewegt ſich hier und der obere Theil 
des Beines bleibt, von der Huͤfte bis zum Knie, ganz 
ruhig. 115 115 5 | 


Dien Zirkel machen (Rond jambe), Taf. II. Fig. 31. 


| Auch bei diefer Aufgabe muß der rechte Fuß wieder 
in die zweite Stellung gebracht und mit deſſen Fußſpitze ein 
runder Kreis gemacht werden. 0 | | 

Der Punkt an der Fußſpitze bezeichnet den Anfang des 
Zirkels und das Kreuzchen deſſen Ende. Bis zum halben 


Das Schlagen der Bei ne (Battements). Taf. II. 


| 


Kreife muß das Knie gebogen, gut auswärts gedrehet und 
bei der andern ae allmaͤhlig geſtreckt werden. 


— — 


Zwoͤlfte Abtheilung. 


A. Uebungen zur Stärkung und Beförbe 
zung der Biegſamkeit und e 
ö keit des Körpers. 


Das 1 am Reck. Taf. II. Fig. 35. 


Dieſe von den Ärzten ſehr empfohlene Übung dient vor⸗ 
zuͤglich zur Staͤrkung der Arme. 


Der Handgang auf dem Barren. Taf. II. 510 36. 


Nachdem der Aufſchwung, der ganz auf der Kraft der 
Armmuskeln beruhet, gemacht iſt, und ſich die Laſt des 
Koͤrpers einige Minuten auf beiden Händen halten kann, 
verſucht die Schuͤlerin, ſich bloß mit den Haͤnden auf den 
Stangen fortzubewegen. 


Die Windung egg. 37 Stabe weg. Taf. II. 
19 
Ein etwa 7 Fuß langer Stab wird, um das Ausglei⸗ 
ten zu vermeiden, ſchraͤg und feſt gegen den Boden geſtellt, 
entweder in eine kleine Grube oder gegen eine Mauer. 
Die Schülerin faßt ihn mit beiden Haͤnden und ſtuͤtzt 
ſich völlig darauf, der rechte Fuß ſtehet etwas vorwaͤrts vom 
linken. In dieſer Lage ziehet die Schuͤlerin den Oberleib 
ſchief unter dem Stabe durch, ohne ihn jedoch aus dem Ge⸗ 
ſichte zu verlieren, bis der Koͤrper auf der andern Seite 
in dieſelbe Stellung gelangt. 


Der Stab in einer andern Richtung. Taf. II. 
Fig. 38. 

Durch eine ſolche Haltung 1 Stockes wird bei Fallen 

von ungleich hohen Schultern das hohe Schulterblatt einge⸗ 

druͤckt, und kommt in gleiche Richtung mit dem andern. 
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Arm eine richtige Haltung des Körpers zu ain 
kann in dieſer Stellung das Gehen geübt werden. 


Das Laͤuten einer Glocke. Taf. II. Fig. 39. 


Ein guter Erfolg laͤßt ſich von dieſer Übung beſonders 
bei ſolchen Schuͤlerinnen erwarten, welche eine Schulter oder 
Huͤfte hoͤher tragen, als die andere. Die Hand der nie⸗ 
dern Seite muß dann i immer hoͤher gehalten werden, als die 
der andern. Anſtatt einer Glocke kann man auch ein Gewicht 
anbringen, das leichter und ſchwerer gemacht werden kann. 


Die Wines 1 Stabe weg. Taf. II. 
ig. 4 

Ein Stab, welcher die Armlaͤnge der Schülerin von 

der Achſelgrube bis zur Hand gerechnet, nicht uͤberſteigt, 

wird gerade auf den Boden geſtellt; die rechte Hand ſtuͤtzt 

ſich, indem ſich der Koͤrper ruͤckwaͤrts biegt, bei etwas ge⸗ 

ſtrecktem Arme mit den drei laͤngſten Fingern darauf und 

der ganze Koͤrper windet ſich unter dem Arme weg. Der 

linke Arm iſt dabei vorwaͤrts geſtreckt, der rechte ſtehet etwa 
3 Fus. weit vorwaͤrts, entfernt vom 1 | 
Wird beiderſeitig geübt. | zn 


Das NE 


Die Schülerin faßt mit der rechten Hand den linken 
i Fuß und ſpringt mit dem rechten Fuße hinuͤber. 
ö „ auch umgekehrt geuͤbt. | 
5 Der Fußkuß. | 

Der Fuß wird mit beiden Haͤnden, oder bei ſchon er⸗ 
gte Fertigkeit mit einer Hand ergriffen und unter Nei⸗ 
gung des Kopfes an's Kinn gebracht. | 

Zweckmaͤßig iſt es, wenn ſich die Schuͤlerin bemuͤhet, 
ihren Koͤrper in dieſer Stellung einige Zeit im Gleichgewichte 
zu erhalten. 

In der Folge kann verſucht werden, die Fußſpitze an's 
Kinn zu bringen, indem der Fuß von hinten e 
N Wird beiderſeitig geübt. ' 


720% Der Unſprung, 
Die Knie werden gebogen, die Schuͤlerin ſpringt auf | 


8 


und drehet ſich im Sprunge wenigſtens einmal um ihre eigene 
Achſe. 4 Fc a f 1 ir. 
f | Der Fußkreis. 

Um den Fußkreis zu machen, erhebt die Schuͤlerin, 
auf dem einen Fuße Me den andern ? Fuß vom Bo: . 
den und ſchwenkt dieſen hangenden Fuß erſt rechts, dann 
links und umgekehrt immer ſchneller in einem wagerechten 
Kreiſe um ſich herum. | 5514050 

Das Ausziehen eines Meſſers. 

Die Schülerin ſtellt ſich mit aneinandergeſchloſſenen 
Fuͤßen, Ferſe an Ferſe, hin, ſticht ein Meſſer an der rechten 
Seite, dicht bei der Zehe des rechten Fußes, ſenkrecht in 
den Boden und drehet ſich, ohne die Fuͤße zu verrücken, 
mit gebogenen Knien ſo weit links herum, daß ſie das Meſ⸗ 
ſer mit der rechten Hand, die hinter den Kniekehlen herum⸗ 
geführt wird, erreicht und ausziehet. Wird auf beiden Sei⸗ 
ten geuͤbt. | a % 1 
A Vermiſchte übungen. e 

Die Schuͤlerin faſſe mit der linken Hand das rechte 
Ohr und ſuche den rechten Arm hindurch zu bewegen. 

Leichter iſt es, wenn das Ohr oben, als wenn es bei 
rn Ohrlaͤppchen gefaßt wird. Wird von beiden Seiten 

euͤbt. i lie ein 14 
5 Die Schuͤlerin legt z. B. einen Knopf, ungefaͤhr einen 
Fuß näher, als ihre Körperlänge beträgt, vor ſich auf den 
Boden; mit beiden Haͤnden einen hoͤlzernen Teller umfaſ⸗ 
ſend, ſucht ſie, ſich auf denſelben ſtuͤtzend, ohne nur im Ge⸗ 
ringſten die Fuͤße vom Boden zu verruͤcken, die Naͤhe des 
Knopfes zu erreichen, um ihn endlich mit dem Munde auf 
zunehmen. \ l 

Hiebei darf aber, außer den Fuͤßen und dem Munde, 
kein Theil des Koͤrpers den Boden beruͤhren. 

Etwas ſchwieriger iſt es aus dieſer geſtreckten Lage zu⸗ 
ruͤckzugehen, und ſich wieder aufzurichten. 

Die Schülerin ſucht ſich auf den Händen aus dem 
Sitze vom Boden in die Schwebe zu erheben. Indem ſie 
die Beine nach vorn ſtreckt, muß ſie ſich auf den Haͤnden 
und Ferſen fortbewegen, ohne mit einem andern Theile des 
Koͤrpers den Boden zu beruͤhren. 8 | 
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Die Schuͤlerin erhebt ſich in die Schwebe und gehet 
vor⸗ und ruͤckwaͤrts, indem fie erſt auf dem Boden ſtehet 
und ſich dann ſoweit als moͤglich, beide Haͤnde zwiſchen den 
Knien und Füßen auf den Boden ſetzend, in ſitzender Stel⸗ 
lung niederlaͤßt.“) r 8 

Die Fuͤße an einander, Ferſe an Ferſe geſchloſſen, tritt 
die Schuͤlerin ganz nahe an eine Wand, ruͤckt aber mit den 
Fuͤßen allmaͤhlig immer weiter vorwaͤrts, waͤhrend der Kopf, 
5 ee Koͤrpers, an der Wand feſtangeruͤckt 
leibt. 

Um ſich ohne Handgebrauch zu ſetzen und wieder zu 
erheben, werden die Beine gekreuzt; die Schuͤlerin hockt ſich 
zuſammen und ſetzt ſich nieder, ohne aufzuſtoßen, und ſtehet 
dann eben ſo wieder auf. . 

Im Aufſtehen macht ſie links umkehrt, wenn das rech⸗ 
te Bein vorn war, und rechts umkehrt, wenn ſich das 
linke vorn befand. 

Durch dieſe Wendung hebt ſich die Kreuzung. 

Eine etwas ſchwierige Aufgabe iſt es, auf dem Boden 
liegend, bei eingeſchlagenen Armen, den Oberkoͤrper zu erhe⸗ 
ben und endlich aufzuſtehen, ohne Haͤnde und Arme zu ge⸗ 
brauchen; eben ſo, wie liegend auf dem Boden, ſich in 
ganz geſtreckter Koͤrperhaltung aufheben zu laſſen. 


B. Gymnaſtiſche Spiele und Belu ſti⸗ 
| gungen. 


Das Reiftreiben. 

Diefe Übung kann nur auf einem freien, geräumigen 
Platze vorgenommen werden. Der Reif wird wie ein Rad 
fortgerollt, und es kommt darauf an, ihn im Fortlaufen zu 
erhalten. Dies geſchiehet dadurch, daß man ihn mit einem 
Staͤbchen gehörig. leitet, indem man durch einen fortdruͤcken⸗ 
den Schlag bald ſeinen Lauf befoͤrdert, oder ihn bald rechts, 

bald links draͤngt, damit er nicht umfalle. ö 

Dann werden kleine Kuͤnſte damit vorgenommen; man 
ſchleudert ihn z. B. vermittelſt des durchgeſtochenen Stabes 


) Dieſe und die vorhergehende Aufgabe kommen auch bei den übungen 
auf dem Schwebebaume vor. | 
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in die Luft, und laͤßt ihn beim Niederfallen doch nicht aus 
ſeinem Laufe kommen ꝛc .. 

Man macht dieſe übungen bald mit dem rechten, bald 
mit dem linken Arme. | 


n DR Kreiſelſpiel. 
Dieſes allgemein bekannte Spiel iſt ebenfalls nuͤtzlich 
und beſonders fuͤr kleine Kinder beluſtigend. 
Das einfache Ballſpiel. 
Auch dieſes Spiel iſt allgemein bekannt, weshalb hier 
eine Erklaͤrung deſſelben wegbleiben kann. 
Man kann folgende Veraͤnderungen dabei vornehmen. 
Der Ball wird ſenkrecht in die Luft geworfen und ent⸗ 
weder mit beiden Handen, oder nur mit einer Hand ab⸗ 
wechſelnd, bald mit der rechten, bald mit der linken, ge— 
fangen. 
Man wirft den Ball mit der rechten Hand und faͤngt 
ihn mit der linken, und umgekehrt. 
Man wirft ihn ſchief und gehet ihm nach, um ihn, 
unter den eben angegebenen Abwechſelungen, zu fangen. 
Man wirft ihn gegen den Boden, daß er im Aufſprin⸗ 
gen gegen die Wand trifft, und faͤngt ihn, wenn er von 
da zuruͤckprallt. | 
| Man wirft ihn gegen die Wand und fangt ihn unter 
den oben angeführten Abwechſelungen, entweder mit beiden 
Haͤnden oder nur mit einer Hand. | 
Man wirft ihn gegen die Wand, daß er auf den Bo⸗ 
den und von da in die Hoͤhe prallt und faͤngt ihn dann. 
Man wirft ihn unter dem rechten oder linken Schenkel 
durch gegen die Wand, mit der einen oder der andern Hand, 
oder auch ruͤckwaͤrts, rechts oder links, ebenfalls gegen die 
Wand und wiederholt dies mehrere Male, ehe man ihn 
fangt. u q 
Man wirft ihn ſenkrecht auf den Boden und ſchlaͤgt 
ihn beim Aufſpringen mehrere Male wieder nieder, ehe man 
5 faͤngt, oder man ſchlaͤgt ihn beim Aufſpringen gegen 
die Wand und faͤngt ihn dann. 79 35 
Man laͤßt ihn ſenkrecht aus der Hand fallen und haſcht 
ihn wieder, ehe er den Boden beruͤhrt. 
Wenn Mehrere zuſammen Ball ſpielen, ſo wirft man 
| | i 7 
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ihn dem Andern zu, oder treibt ihn durch einen Schlag mit 
dem Ballholze oder einem Stocke in die de wo er dann 
gefangen werden muß ic. 


Das Da elballſpiel 


Bei dieſer übung wirft man zwei Baͤlle, einen nach 
dem andern, mit der einen Hand gegen die Wand und 
faͤngt ihn mit der andern. 

a Sobald die fangende Hand ihren Ball hat, recht ſie 
ihn ſogleich der werfenden zu, die unterdeß den andern Ball 
ſchon geworfen haben muß. 

Auch kann man zwei Baͤlle gleichzeitig, mit jeder Hand 
einen, werfen und fangen, oder zwei bis drei Baͤlle abwech⸗ 
ſelnd mit einer und derſelben Hand ſenkrecht in die 10 

werfen und dann fangen. 
| Auch koͤnnen ſich zwei Schuͤlerinnen, welche gegen ein⸗ 
ander uͤber ſtehen und im Bogen werfen muͤſſen, auf fol⸗ 
gende Weiſe uͤben: | 

Die eine wirft den Ball fchief gegen den Boden, die 
Gegenuͤberſtehende faͤngt ihn und ſchlaͤgt ihn wieder gegen 
den Boden, wo ihn dann die Andere fängt ꝛc. 

Die eine wirft den Ball etwas ſchief gegen die Wand, 
ſo daß er gegen die unter einem rechten Winkel daran graͤn⸗ 
zende Wand und von da gegen den Ort der Mitſpielerin 
prallt und dieſe ihn faͤngt, und ſo umgekehrt. 

Beide Schuͤlerinnen werfen zugleich ihre Baͤlle ab, die 
eine faͤngt den Ball der andern und beide werfen ſich dann 
die Bälle ſogleich wieder zu ꝛc. f 

Bei dieſem Spiele müffen alſo beide Bälle abwechſelnd, 
oder immerwaͤhrend zu gleicher Zeit einander kreuzende in der 

Luft ſein. 
1 Auch mehrere Schülerinnen koͤnnen an em Spiele 
Theil nehmen. | 


Das Schaukeln. Taf. II. dig 41. 


Dieſe Übung fuͤr Maͤdchen iſt bekannt; es ſollte jedoch 
jedesmal, wie es die Zeichnung angibt, ein Netz angebracht 
werden, um das Fliegen der Kleider zu verhindern und vor 
dem ee zu K 


05 gehoͤren hierzu Ane leichte, dba mit Wande 
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umwundene Reife, die 8 bis 10 Zolle im Durchmeſſer ha⸗ 
ben muͤſſen, und leichte, glatt geſchabte Staͤbe, welche um 
etwaige Beſchaͤdigung der Hand beim Auffangen des Reif: 
chens zu verhuͤten, mit einem über der Hand angebrachten, 
5 bis 6 Zolle lange Querholze verſehen ſein muͤſſen. 
Die Spielenden ſtehen 8 bis 10 Schritte im Kreiſe 
| von einander entfernt. n 
Der Platz muß frei, wo moͤglich erhoͤhet und die Luft 
| muß ruhig fein. 5 459 
Der Reif wird dann von der einen Spielerin der an⸗ 
dern mit dem Stabe zugeworfen und dieſe faͤngt ihn auf 
ihrem Stabe ꝛc. 21 
Will ſich eine Schülerin hierin uͤben, fo wird der Reif 
in gerader Richtung in die Hoͤhe geworfen und entweder 
ſchon beim Herabfallen, oder erſt, wenn er die Erde be⸗ 
ruͤhrt, wieder auf den Stock genommen. 
| Geuͤbtere koͤnnen dies Spiel auf folgende Art üben: 
Eine jede hat in der rechten und linken Hand einen 
Stock; mit der rechten wird ein Reif geworfen, indeß die 
linke einen andern, von der Mitſpielerin geworfenen fangt, 
ſo daß fie ſich der Reihe nach in der Luft durchkreuzen. 
17 Die Spielenden ſtehen hierbei nicht im Kreiſe, ſondern 
in gerader Linie und kehren zur Erleichterung des Korpers, 
der oͤfters zum Seitwaͤrtsbiegen genoͤthigt iſt, die Fuͤße ſtark 
auswaͤrts. e 
N Die am Ende der Reihe ſtehenden Spielerinnen ſind 
nur mit einer Hand thaͤtig. | | 
IN Das beſtaͤndige Neigen und Aufrichten des Koͤrpers, 
ſo wie das häufige Vor⸗, Ruͤck⸗ und Seitwaͤrtsſpringen, 
welches hierbei Statt findet, bringt den ganzen Koͤrper in 
ſtarke Bewegung, und ein ſchwacher Arm wird durch die 
Kraft, welche der Schwung erfordert, noch mehr, als beim 
Ballſpiele geſtaͤrkt werden. | 


Das Ringwerfen. 


Von der Decke des Zimmers oder von einer aͤhnlichen 

Vorrichtung, wie in der folgenden Übung beſchrieben wird, 
haͤngt an einer Schnur ein Ring. An der Wand oder an 
einer Saͤule iſt ein Haken ungefähr 2 bis 3 Ellen hoch be⸗ 
feſtigt, ſo daß die Schnur mit dem Ringe ohne ſtarke An⸗ 
ſpannung bis zu dem gegenüber befindlichen Haken reicht. 


* 
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Da nun der Ring ſo geworfen werden muß, daß er in den 
Haken einfaͤllt und darin hangen bleibt, ſo iſt vorzuͤglich der 
richtige Standpunkt und der Ort, wo der Haken gegenüber 
befeſtigt iſt, genau zu beruͤckſichtigen. Der Ring, welcher 
wie ein Pendel einen Bogen beſchreibt, muß aufſteigend 
neben dem Haken den Bogen endigen und beim Zuruͤckfallen 
darauf hangen bleiben. ö | sth 


Das Stechvogelſchießen. Taf. II. Fig. 44. a. b. c. d. 
Dieſes angenehme Spiel kann ſelbſt ſchon von den 
jüngften Mädchen geuͤbt werden und dient beſonders zur 
Schaͤrfung des Augenmaßes. | | 
Auf zwei, 6 Ellen hohen, 3 Ellen weit von einander 
in die Erde gerammten, Saͤulen, ruhet ein langes Quer⸗ 
holz oder eine Latte (c), an welcher in der Mitte an einem 
Haken eine 5 Ellen lange Schnur befeſtigt iſt, deren unte⸗ 
res Ende am Stechvogel feſtgeknuͤpft wird, ſo daß es genau 
in der Mitte, 1 Elle vom Boden zu hangen kommt. b.? 
Der Stechvogel iſt ein gegoſſenes Eiſen in Form eines 
fliegenden Vogels, mit ſehr ſpitzem Schnabel, ungefaͤhr 6 
bis 8 Pfunde ſchwer; oft iſt derſelbe auch von Holz und 
dann, um ihm die nöthige Schwere zu geben, mit Blei 
ausgegoſſen und an dem Kopfe ſtatt des Schnabels, mit 
einem ſpitzigen Eiſen verſehen. Mitten auf dem Ruͤcken des 
Vogels befindet ſich ein Haken oder ein Ring, an welchem 
die Schnur, woran er haͤngt, befeſtigt iſt. An der mittlern 
Spitze des Schwanzes iſt ebenfalls ein Häkchen feſt gemacht, 
um an denſelben einen kurzen Faden zu binden. Das Ziel 
iſt eine gewoͤhnliche, weiß angeſtrichene Scheibe, mit Zirkeln | 
und Nummern, die an einem, in der Erde befeſtigten, 


fahle, der gerade fo vor dem Vogel ſtehet, daß derſelbe im | 


Fluge die Mitte berühren muß, befeſtigt iſt. d. A 

Die Schülerin tritt hinter den Vogel in feſter Stellung 
an. Der linke Fuß ſtehet quer und die rechte Ferſe iſt dicht 
an den Knoͤchel deſſelben angeſchloſſen. Die Knie find na 


tuͤrlich angezogen; der Oberleib iſt ſchmal gemacht; Daumen 


und Zeigefinger ergreifen den am Schwanze des Vogels be⸗ 
findlichen Bindfaden und ziehen ihn ſtraff zuruͤck; das rechte 
Auge ſucht Spitze oder Schnabel und Ziel genau in eine 
Linie zu bringen. Glaubt die Schuͤlerin das richtige Ziel 


.. | 


gefunden zu haben, fo laͤßt ſie durch bloßes Offnen der bei⸗ 


* 


\ 
Il 


98 


den Finger den Bindfaden los und der Vogel ſchießt nun 
der Scheibe zu. a due eee Weit 0 0 
Der Vogel darf nicht geworfen oder geſchleudert wer⸗ 
den, weil er ſonſt im Fluge nicht die gerade Linie halten 
und alſo auch nicht in der Mitte der Scheibe einſtechen 
wuͤrde. Iſt der Schnabel wieder aus der Scheibe gezogen 
worden, ſo fliegt der Vogel zuruͤck und man faͤngt ihn beim 
Stande wieder. Ne! 
Das Bogenſchießen. | 

h Auch dieſe Übung, welche indeß nur unter Aufſicht des 
Lehrers vorgenommen werden muß, iſt beluſtigend und ſchaͤrft 
das Augenmaß. U e 

Man bedarf dazu eines, ungefähr 27 Ellen langen, 
aus dem Stamme einer jungen Rothbuche oder aus Ahorn— 
holze gefertigten, Bogens. Die Mitte deſſelben muß einen, 
mit weichem Leder überzogenen, Griff haben, Taf. II. 
Fig. 45. a. Die Sehne iſt entweder eine Darmſaite oder 
eine hanfene Schnur. Die Groͤße und Staͤrke des Bogens 
richtet ſich nach der Kraft der Schuͤlerin. 

Der Pfeil iſt & bis 1 Elle lang, nicht zu ſtark, von 
leichtem trockenen Holze, vorn mit einer kleinen eiſernen Spitze 
und zwei Wiederhaken verſehen. sun 

Statt der eifernen Spitze und der Wiederhaken verſie⸗ 
het man beſſer, um allen Schaden zu verhuͤten, den Pfeil 
unten an der Spitze mit einem ſchwachen, zollbreiten Ringe 
von Horn, Eiſen oder Blei. | 
! Das obere Ende iſt 4 bis 6 Zolle herauf zu beiden 
Seiten mit Federn, welche nicht weit abſtehen duͤrfen, ver⸗ 
ſehen, damit er leichter fliege. Am obern Ende des Pfeiles 
iſt ein Einſchnitt, in welchen die Sehne paßt, auf die man 
den Pfeil legt. Taf. II. Fig. 45. b. b 

Die Schülerin ſetzt den linken Fuß vor den rechten, 
das Knie ein wenig gekrümmt, ſo daß es kaum mit dem 
Fußgelenke in eine Linie koͤmmt. Der rechte Fuß ſtehet quer, 
ſo daß die Ferſe des linken mit dem Knoͤchel des rechten in 
gleiche Linie gerichtet iſt. Das Knie iſt natuͤrlich geſtreckt. 
Der Oberkoͤrper erhaͤlt eine ſchraͤge, ungezwungene Richtung; 
die linke, volle Hand umfaßt den Bogen in der Mitte, der 
Arm iſt ſcharf geſtreckt, hoͤher oder tiefer, nach Verhaͤltniß 
des Zieles. Der Pfeil ruhet vorn auf dem Daumen oder 


* 


— 


zwiſchen den beiden erſtern Fingern der linken Hand. Das 
obere Ende deſſelben wird genau auf die Mitte der Sehne 
aufgeſetzt und vom Daumen und Zeigefinger der rechten 
Hand gehalten. Mit dieſen wird zugleich die Sehne mit 
voller Kraft fo weit, als moͤglich, zuruͤckgezogen, während 
das Auge das Ziel ſucht und die Spitze des Pfeiles und 
das Ziel in eine Linie bringt. Taf. II. Fig. 46 und 47. 
Iſt das Ziel gefunden, ſo laſſen die beiden Finger den 
Pfeil ſchnell und gleichmaͤßig los, worauf die durch den 


elaſtiſchen Bogen kraͤftig zuruͤckgeſchnellte Schnur den Pfeil 


abſchießt. 


Die Entfernung des Zieles kann 30 bis 40 Schritte 
betragen. Schießt man mit dem linken Arme, ſo iſt natuͤr⸗ 


lich Stellung und Haltung des Koͤrpers entgegengeſetzt. 


Bei einer Wettuͤbung mehrerer Schuͤlerinnen kann man 
zum Ziele eine Scheibe von Papier nehmen, welche auf 


einem Reifen oder einem viereckigen Rahmen aufgeſpannt iſt. 
Dieſe Scheibe wird in der Mitte einer Strohwand be— 
feſtigt, welche ungefaͤhr 3 Ellen hoch, eben ſo breit und 1 
Elle ſtark iſt. Die Strohwand muß aus ſtarkem Roggen⸗ 
ſtroh gefertigt und von einem, aus Latten verfertigten, Ge⸗ 


ſtelle eingefaßt ſein. Auf der andern Seite, wo die Scheibe 
befeſtigt wird, muß das Stroh glatt beſchnitten ſein, und 
im obern Theile des Rahmens muͤſſen ſich Loͤcher befinden, 
durch welche hölzerne Nägel geſteckt werden, die das Stroh | 


zuſammenhalten. Taf. II. Fig. 48. | 


Soll dieſe Vorrichtung auch zum Hochſchuſſe gebraucht 
werden, fo ſtellt man fie, wie die Abbildung zeigt, zwiſchen 
zwei, oben mit Globen verſehenen, Saͤulen auf, ziehet ſie 
an zwei Stricken hinauf und laͤßt ſie nach Belieben wieder 
herunter. Um aber der Strohwand eine, zum Hochſchuſſe 
erforderliche, etwas ſchraͤge, Richtung zu geben, befeſtigt 
man auf der Hinterſeite derſelben, unten in der Mitte einen 
Ring, in welchen ebenfalls ein Seil geknuͤpft iſt. Auf der 
Mitte des auf den beiden Seitenſaͤulen ſich befindenden Quer⸗ 
balkens iſt ein Globen, uͤber welchen das Seil gezogen wird. 
Wird dies nun ſcharf angezogen, ſo erhaͤlt die Wand die 
ſchraͤge Richtung. Auf dieſe Weiſe gehen die Pfeile nicht 


verloren, ſondern bleiben unbeſchaͤdigt in dem Strohe ſtecken. 


Bei dem Bogenſchießen beruhet alles nur auf dem wei⸗ 
ten Zuruͤckziehen der Schnur, auf dem ſchnellen und gleich⸗ 


4 7 ; 7 
mäßigen Loslaſſen, auf dem richtigen Zielen und dem feſten 
und wandelloſen Halten des den Bogen tragenden Armes. 


Beſchluß. 


Das Urtheil des Philoſophen Sokrates über 
die Nuͤtzlichkeit und Wichtigkeit der gymnaſti⸗ 
| ſchen Übungen. 


Am Schluſſe dieſes Buͤchelchens möge hier das Urtheil 
ſtehen, welches Sokrates, der weiſeſte aller Griechen, uͤber 
die Nuͤtzlichkeit und Wichtigkeit gymnaſtiſcher Übungen faͤllte. 

Es iſt entlehnt aus Xenophons Gaſtmahle (Sympoſium). 

Der Athenienſer Kallias hatte den Sokrates und meh- 
rere Freunde zu einem Gaſtmahle eingeladen. Zur Beluſti⸗ 
gung der Gaͤſte erſchien auch ein Taͤnzer und eine Taͤnzerin. 
Nachdem dieſe die Geſellſchaft mit mehreren Kuͤnſten unter— 
halten hatten, begann der Knabe zu tanzen. Es heißt da⸗ 
her beim Xenophon wörtlich: 
| »Darauf tanzte der Knabe *). Sehet ihr, ſagte jetzt 
Sokrates, wie der Knabe, ſo ſchoͤn er auch iſt, dennoch, 
indem er die Bewegungen macht, noch ſchoͤner erſcheint, als 
wenn er in Ruhe iſt? 

Du ſcheinſt, ſagte Charmidas, einer der Gaͤſte, dem 
Tanzmeiſter eine Lobrede halten zu wollen. | 

Ja allerdings, ſagte Sokrates, denn ich habe auch 
noch etwas Anderes bemerkt, naͤmlich, daß kein Theil des 
Koͤrpers bei dem Tanze muͤßig iſt, ſondern Hals, Beine 
und Bruſt ſind in Bewegung, und daher muß jeder, der 
ſeinem Koͤrper Gewandtheit geben will, das Tanzen treiben. 
Und in der That, ich wenigſtens lernte recht gern die Stel⸗ 
lungen und Figuren von dir! 5 

Rus: was wollteſt du denn, ſagte dieſer, damit ma⸗ 
chen? Se BR 

Ei, fagte er, ich würde tanzen !« | 

Hier fingen nun alle an zu lachen; aber Sokrates, mit 


* Man muß hier nicht vergeſſen, daß der griechiſche Tanz von dem 
unſrigen ganz verſchieden und mehr Gebehrdenſpiel und Pantomimik 
1 war. m ö 
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der ernſthafteſten Mine, ſagte: Lacht ihr uͤber mich? 
Etwa daruͤber, weil ich durch Bewegung meine Geſundheit 
ſtaͤrken will, oder weil ich dadurch bewirken will, daß mir 
Eſſen und Schlaf beſſer ſchmeckt; oder weil ich Luſt zu ſol⸗ 
chen Leibesuͤbungen habe, um nicht wie die Wettlaͤufer dicke 
Schenkel, aber ſchmale Schultern, noch wie die Ringer 
breite Schultern, aber duͤnne Schenkel zu haben; ſondern 
durch Anſtrengung des ganzen Körpers den 
ganzen Körper in ein gleiches Verhaͤltniß zu 
bringen? Oder lacht ihr daruͤber, daß ich mich nicht 
nach Jemanden umzuſehen brauche, der ſich mit mir uͤbe, 
und daß ich mich auch nicht in meinen Jahren zu entkleiden 
brauche, ſondern daß mir ein Zimmer, wo ſieben zu Tiſche 
liegen koͤnnen, groß genug iſt, um mich in Schweiß zu 
bringen, ſo wie dieſer Saal fuͤr den Knaben genuͤgte? und 
daß ich mir im Winter unter Dach und Fach, und im Som⸗ 
mer, wenn die Hitze groß iſt, im Schatten Bewegung ma⸗ 
chen kann? Oder lacht ihr daruͤber, daß ich meinem Bauche, 
der einen groͤßern Umfang hat, als es ſein ſollte, mehr die 
gehörige Geſtalt zu geben wünſche? Oder wißt ihr nicht, 
daß mich neulich Morgens Charmidas hier uͤber dem Tan⸗ 
zen antraf? ER. rt? 
Ja, es iſt wirklich wahr, ſagte dieſer, und im Anz 
fange, ich muß es geſtehen, war ich betroffen, und fuͤrchtete 
fir deinen Verſtand; da ich aber ungefähr daſſelbe, wie 
jetzt, von dir hoͤrte, ging ich nach Hauſe und — tanzte 
nun zwar nicht — denn das hatte ich nicht gelernt — ſondern 
geſticulirte, denn das verſtand ich. | 
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